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FESTIVALES

Los festivales se han convertido 
en eventos imperdibles para aque-
llos que buscan sumergirse en la vi-
brante y en constante crecimiento 
comunidad bio. Son ventanas hacia 
un mundo de opciones y alternativas 
conscientes, excelentes para descu-
brir nuevas iniciativas y productos, 
desde delicias gastronómicas, hasta 
innovaciones en moda y productos 
de belleza sostenibles y cruelty-free, 
para participar en talleres o asistir a 
charlas inspiradoras en un contexto 
de ocio. Pero más allá de eso, brindan 
un espacio para conocer a personas 
que comparten intereses y un mismo 
estilo de vida ético y respetuoso con 
el entorno y el resto de los animales.

Ya seas joven o simplemente jo-
ven de corazón, ya sea que estés pla-
neando una escapada en familia o una 

aventura con tus amigos, si eres un 
amante del reggae, los ritmos mesti-
zos o la música indie, o si simplemen-
te te encanta sumergirte en la natura-
leza, ¡tenemos el festival ideal para ti!

A continuación, destacamos algu-
nos de los festivales ecológicos y ve-
ganos programados para este verano 
en distintos puntos del continente 
europeo.

Vuelve el mayor festival de 
la música reggae de Europa

Cultura, compromiso social, in-
dependencia, cuidado del medio am-
biente, reciclaje y solidaridad han 

contribuido a construir la experien-
cia Rototom Sunsplash desde su pri-
mera edición en 1994. Y este verano 
el mayor festival de música Reggae de 
Europa renueva su cita en Benicàssim 
(Castellón, Valencia).

Del 16 al 22 de agosto, los aman-
tes de los ritmos jamaicanos se re-
unirán en una nueva edición del 
evento, con un cartel que cuenta con 
artistas de la talla de Burning Spear, 
UB40 o Barrington Levy, entre otros 
nombres de la escena internacional 
y nacional. Todo ello irá acompañado 
de productos locales, un merchandise 
ético y ecológico, la apuesta por la 
movilidad sostenible y la reducción 

Los festivales que no te 
puedes perder este verano

Cultura, compromiso 
social, independencia, 
cuidado del medio 
ambiente, reciclaje 
y solidaridad han 
contribuido a construir 
la experiencia 
Rototom Sunsplash

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

ALIMENTACIÓN

https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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FESTIVALES EL PRODUCTO DEL MES

Coco fresco Drink & Eat, 
de Sol Natural

Certificado:

Marca:

Empresa:

Ecológico (Euro Hoja)

Sol Natural 
www.solnatural.bio 

Vipasana Bio, S.L.

Recomendado por

www.masterorganic.es

Refrescante, delicioso y listo para 
tomar. Sol Natural nos trae una 
opción ideal para disfrutar este 
verano: coco ecológico fresco para 
beber y comer. Con un gran conte-
nido de agua y carne, se consume 
directamente del propio coco en 4 
sencillos pasos gracias a su sistema 
fácil de apertura:

1.	 Perforar con el punzón*

2.	 Beber el agua con la pajita*

3.	 Abrir en 2 mitades

4.	 Comer la carne

Un snack natural, saludable y sú-
per completo ideal para disfrutar 
donde y cuando quieras.

•	 100% Natural

•	 100% Ecológico

*Pajita y punzón biodegradables incluidos

En Suiza,  
las propuestas 
giran en torno a 
demostrar que 
un estilo de vida 
plant-based no 
sólo es sostenible, 
consciente y 
saludable, sino 
que también 
puede ser 
divertido

123rf Limited©leszekglasner

del uso de plásticos, que acompañan 
el compromiso social y sostenible del 
evento.

Donde la música y la 
sostenibilidad se unen

La primera cita que encontramos 
en el calendario europeo es en Norue-
ga. Del 8 al 12 de agosto, el festival de 
música y cultura Øyafestivalen regre-
sa a Oslo. Considerado uno de los festi-
vales más importantes del país, ofrece 
una amplia variedad de géneros mu-
sicales, desde rock y pop hasta elec-
trónica y música indie. Pero además 
de la música en vivo, Øyafestivalen 
promueve la sostenibilidad y la con-
ciencia medioambiental. El festival ha 
adoptado medidas para reducir su im-
pacto ecológico, como la utilización 
de energía renovable, la promoción 
del transporte público y la implemen-
tación de programas de reciclaje.

Se trata del primer festival de No-
ruega en recibir la insignia de oro 
en servicio de alimentos ecológicos, 
lo que significa que más del 90% de 
todos los productos que ofrecen son 
ecológicos. “Queremos preservar 
nuestro medio ambiente, y creemos 
que la producción de alimentos eco-
lógicos es parte natural de un futuro 
sostenible”, afirma su organización.

En su edición de 2018, en el fes-
tival se sirvieron más de 100.000 ra-
ciones de comida ecológica, de las 
cuales, casi el 40% de las raciones ven-
didas eran sin carne. Además, toda 
su oferta gastronómica es completa-
mente libre de plástico: su comida se 
sirve en envases compostables y sir-
ven las bebidas en vasos reutilizables.

Citas destacadas en 
el Reino Unido

También encontramos algunas ci-
tas en el Reino Unido programadas 
para agosto. El sábado día 5, Liverpool 
acoge una nueva edición de LABL Ve-
gan Fair, festival ecológico, vegano y 
de comercio justo, en el que unos 40 

expositores ofrecerán desde deliciosa 
comida y bebida vegana hasta belleza 
natural y regalos hechos a mano.

En Bristol, la segunda edición del 
Vegan Kids Festival (del 11 al 13 de 
agosto) presenta tres días de acampa-
da repletos de actividades para toda 
la familia, desde espectáculos en di-
recto, cine al aire libre y zonas crea-
tivas, hasta actividades nocturnas, 
como una discoteca silenciosa, ho-
gueras y sesiones de interpretación 
de las estrellas.

El movimiento veggie llena 
las calles de Alemania

Los veganos y vegetarianos de Ale-
mania apasionados de este tipo de 
eventos encuentran en el calendario 
de verano multitud de propuestas, 
como el Vegan Street Day. Cada año 
desde 2006, el ritmo y la variedad 
de la vida vegana se dan cita en este 
evento organizado íntegramente por 
voluntarios, que concentra a miles de 
personas en sus ediciones gracias a su 
amplia programación escénica sobre 
debates de actualidad y activismo por 
los derechos de los animales, com-
plementada con stands informativos 
y ofertas de arte, cultura y gastrono-
mía. Este año se celebrará en la ciu-
dad de Bochum el 19 de agosto.

Consciencia y ética 
desde el ocio

En Suiza, las propuestas giran en 
torno a demostrar que un estilo de 
vida plant-based no sólo es sostenible, 
consciente y saludable, sino que tam-
bién puede ser divertido. Entre otros 
eventos destaca la serie de festivales 
Vegan Festivals Switzerland. Este 
verano, del 24 al 27 de agosto, el 
festival celebra su tercera edición en 
la ciudad suiza de Winterthur, donde 
personas veganas, vegetarianas u om-
nívoras encontrarán productos 100% 

veganos, sostenibles, ecológi-
cos y saludables.

En varias ciudades de Aus-
tria se celebra el Veganmania, 
un festival inclusivo y accesible 
donde sumergirse en una expe-
riencia llena de sabor, conoci-
miento y descubrimiento. Viena 
será la anfitriona de la edición 
2023, del 25 al 27 de agosto.

En septiembre, una 
cita en Barcelona

Para cerrar el calendario 
estival, una cita que nos que-
da cerca de casa. Después de 
una exitosa 3ª edición, vuelve 
el Vegan Fest Cataluña, el fes-
tival vegano al aire libre más 
grande de Europa. Se celebra-
rá en el Parc de Vallparadís de 
Terrassa los días 15, 16 y 17 
de septiembre como escapa-
rate de las últimas novedades 
gastronómicas, la moda soste-
nible y la cosmética natural. 

Son ventanas hacia  
un mundo de opciones 
y alternativas 
conscientes, 
excelentes para 
descubrir nuevas 
iniciativas y productos

https://www.masterorganic.es/
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Cómo empezar a comer alimentos ecológicos 
Cuando se toma conciencia de la 

necesidad de cuidar nuestra dieta y el 
planeta, el primer paso es sustituir los 
alimentos convencionales por aque-
llos elaborados ecológicamente. Se tra-
ta de alimentos que han sido cultiva-
dos siguiendo el respeto por los ciclos 
naturales, sin ser expuestos a elemen-
tos fitosanitarios de síntesis, como 
herbicidas, pesticidas y fertilizantes, 
ni ser modificados genéticamente. 
La calidad de la dieta sale igualmen-
te reforzada, porque estos alimentos 
son más ricos en nutrientes y oligoe-
lementos como vitaminas, minerales 
y antioxidantes. Sin embargo, y aun-
que la oferta de alimentos ecológicos 
ha aumentado exponencialmente en 
los últimos años, todavía suelen exis-
tir dudas sobre su consumo y existe el 
temor de que el valor de la cesta de la 
compra se incremente demasiado. No 
tiene por qué pasar si se siguen pará-
metros de eficiencia en el consumo:

•	 Planificar un menú semanal: Es 
un punto de partida muy útil que 
permite saber exactamente qué 
alimentos se necesitan. Evita com-
prar de manera desordenada y su-
perflua. Es esencial para mantener 
una dieta variada y equilibrada en 
todo tipo de nutrientes. Conviene 
evitar los alimentos desnaturali-
zados, muy azucarados, grasos o 
procesados.

•	 Elaborar listas de la compra. 
Anotar los productos en función 
del menú, o de los que se van ago-

tando, permite hacer una compra 
racional de lo que realmente es 
necesario y valioso, así como pres-
cindir de lo superfluo.

•	 Comprar productos de tempo-
rada: Para elaborar el menú, hay 
que estar informado de cuales son 
los productos que se cosechan en 
cada mes, porque son los que esta-
rán en el punto óptimo de madu-
rez y serán más económicos.

•	 Comprar productos de proximi-
dad: Conociendo las temporadas 
de cosecha, podremos comprar a 
productores locales o de cercanía, 
en ferias y mercados ecológicos, y 
así evitar el despilfarro energético 
y económico de comprar alimen-
tos que han tenido que viajar des-
de otro hemisferio.

123rf Limited©peopleimages12. El huerto en casa, la ilusión de comer tus propios alimentos

•	 Comprar cestas ecológicas. Al-
gunos productores locales propo-
nen cestas ecológicas semanales a 
domicilio, con productos variados 
de temporada a precios muy ase-
quibles. Son una opción sosteni-

ble que favorece la producción de 
cercanía.

•	 Participar en cooperativas de 
consumo: Asociarse con otras 
personas para realizar compras 
comunitarias permite reducir los 
precios de los productos. Al mismo 
tiempo, facilita evitar intermedia-
rios y estar menos a expensas de 
los grandes distribuidores.

•	 Comprar a granel: Permite una 
mayor eficiencia ecológica en tan-
to que se evitan el embalaje in-
necesario y los plásticos. Es ideal 
para alimentos secos como legum-
bres, cereales, semillas y frutos 
secos. No obstante, los productos 
deben garantizar su procedencia 
ecológica y su caducidad.

•	 Producir alimentos: Tener un 
huerto, aunque sea urbano, o par-
ticipar en uno de forma comunita-
ria, permite experimentar la pro-
ducción de alimentos de primera 
mano. Es un eslabón ecológico 
cualitativo y muy gratificante.

•	 Comer alimentos caseros. La 
mayoría de restaurantes no uti-
lizan alimentos ecológicos, a no 
ser que lo indiquen expresamen-
te. Comer en casa o utilizar fiam-
breras en el trabajo con alimen-
tos ecológicos es una opción sana. 
Igualmente, pedir en la escuela 
de nuestros hijos que se usen me-
nús ecológicos.

Conociendo las 
temporadas de 
cosecha, podremos 
comprar a 
productores locales 
o de cercanía, en 
ferias y mercados 
ecológicos

Mercedes Blasco, 
Nutricionista, Máster en Nutrición y Salud

Granel  •  CRS  •  Depósito •  Envases ecodiseñados  •  Responsabilidad ecológica  •  Local  •  Ecológico  •  Vegano •  Zero residuos

8
áreas

200
conferencias

1 200
expositores

18 000
profesionales esperados

7
incubadoras

 UN SALÓN DE ORGANIZADA POR

Más información y acreditación gratuita en www.natexpo.com

VISITANTES PROFESIONALES

Dónde todo 
empieza

22-24 OCT. 2023 
PARIS - FRANCIA

FERIA INTERNACIONAL
DE PRODUCTOS ECOLÓGICOS

FERIAS

https://natexpo.com/en/la-feria-internacional-de-productos-ecologicos/
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•	 Cocinar con materias primas. Per-
mite elaborar platos económicos y 
saludables, con técnicas sencillas 
como ensaladas, al vapor, a la plan-
cha, al horno o hervidos. Y aderezos 
suaves con ingredientes como acei-
te de oliva, ajo y hierbas aromáticas 
en lugar de salsas preparadas.

•	 Cocinar para más de una vez: 
Elaborar el menú permite plani-
ficar una elaboración mayor de 
determinados productos, como 
son los caldos que se congelan por 
raciones, o una previsión doble de 
arroz y legumbres. Suponen un 
ahorro económico y de tiempo.

•	 Reciclar las sobras. En la mis-
ma línea, es aconsejable no tirar 
la comida sobrante, sino dar una 

segunda oportunidad a los alimen-
tos que no se han consumido en 
una primera toma y estén en buen 
estado, ya sea presentándolos tal 
cual o elaborando con ellos relle-
nos, croquetas o cualquier otra 
presentación creativa.

•	 Evitar los productos procesados. 
Es preferible prescindir de los pro-
ductos industriales que necesaria-
mente han de tener un proceso de 
conservación. Cuando se necesi-
tan para un viaje o una emergen-

cia, siempre es mejor utilizar mar-
cas ecológicas del mercado.

•	 Comprar en supermercados eco-
lógicos o locales. Los supermerca-
dos ecológicos están especializados 
en este tipo de alimentos y ofrecen 
una amplia variedad de productos 
de alta calidad. La mayoría de los 
supermercados convencionales 
están ampliando su oferta en pro-
ductos ecológicos, pero es preferi-
ble comprar en establecimientos 
arraigados en el entorno.

123rf Limited©illiabondar. Planificación de menú

Los productos 
ecológicos vienen 
certificados por sellos 
que así lo avalan

ALIMENTACIÓN

•	 Leer las etiquetas. Permite cono-
cer en qué medida los ingredien-
tes de un producto son ecológicos 
y saludables, y evitar fraudes. 
Los productos ecológicos vienen 
certificados por sellos que así lo 
avalan. Algunas marcas utilizan 
términos que pueden llevar a 
confusión.

•	 Comparar precios. En ocasiones 
se parte del prejuicio de que lo eco-
lógico será necesariamente más 
caro, pero la evidencia sorprende. 
La oferta de productos ecológicos 
es muy amplia y existen en el mer-
cado todo tipo de productos eco-
lógicos de gran calidad a precios 
realmente competitivos.

Estas indicaciones permiten una 
transición fácil hacia una alimenta-
ción ecológica y saludable. Realmen-
te, es posible llevar una dieta nutri-
tiva y al mismo tiempo economizar 
más que llenando un carro de pro-
ductos superfluos en un supermer-
cado convencional. La alimentación 
ecológica es garantía de salud per-
sonal y minimiza el cambio climá-
tico. 

https://naturgreen.es/
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Canela: propiedades organolépticas y medicinales
La canela es una especia popular 

y versátil que se ha utilizado durante 
siglos en la cocina y la medicina tra-
dicional. Su sabor distintivo y aroma 
cálido han hecho de la canela un in-
grediente apreciado en una amplia 
variedad de platos dulces y salados. 
Pero también es elogiada por sus nu-
merosas propiedades medicinales.

Se extrae de la corteza de los árbo-
les de la familia Cinnamomum, origina-
rios de Sri Lanka. Para obtenerla, la 
corteza se deja fermentar, se raspa la 
capa externa, se enrolla y se deja se-
car directamente al sol. Encontramos 
distintas variedades de canela, pero 
las dos más comunes son la canela 
de Ceilán (Cinnamomum zeylanicum o 
verum), más dulce y suave; y la cane-
la cassia (Cinnamomum aromaticum), 
más aromática y de sabor más fuerte 
y amargo. 

En cuanto a su uso en la cocina, la 
canela es un ingrediente versátil que 
puede realzar una amplia variedad de 
platos. Molida, se utiliza comúnmen-

te en postres, como pasteles, galletas 
y panes, aportando un sabor dulce y 
cálido. 

También puede agregar un toque 
especial a bebidas calientes, como el 
café, el té, las infusiones y el chocola-
te caliente. Además, se incorpora en 
platos salados, como guisos, salsas y 
adobos, para darles un sabor único y 
aromático.

Más allá del punto de vista organo-
léptico, también es conocida por su 
poder medicinal. Una de las caracte-
rísticas más notables de la canela es 
su capacidad antioxidante. Estudios 
han demostrado que contiene una 
amplia gama de antioxidantes, inclu-
yendo polifenoles, que pueden tener 
efectos antiinflamatorios y proteger 
contra el estrés oxidativo. 

Gracias a sus propiedades anti-
inflamatorias, tiene capacidad para 
combatir la inflamación, reducir la 
hinchazón y combatir las infeccio-
nes. 

Por otro lado, estimula el apetito y 
mejora las digestiones. En este sen-
tido, ayuda a que los alimentos se di-
suelvan mejor, reduciendo los gases 
y reforzando la protección contra las 
úlceras gástricas.

Tiene propiedades antibacterici-
das y antifúngicas, y también se ha 
demostrado que puede ayudar a con-
trolar los niveles de azúcar en la 
sangre, ya que puede mejorar la sen-
sibilidad de las células a la insulina.

Desde sus propiedades antioxidan-
tes hasta su capacidad para controlar 
los niveles de azúcar en la sangre y 
combatir la inflamación, la canela ha 
demostrado ser un ingrediente va-
lioso en la cocina y la medicina. No 
dudes en incorporar la canela en tus 
recetas favoritas para disfrutar de su 
sabor y beneficios.  

Redacción, 
bio@bioecoactual.com

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

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

Sonnentor, ¡el experto en canela BIO!

123rf Limited©julijadm. Té massala chai, con mezcla de especias tradicionales como la canela

Elaboración:

1.	 Pelar y cortar los plátanos en 
trozos.

2.	 En una licuadora, añadir los 
plátanos, la leche vegetal, la ca-
nela y el sirope de arce o agave.

3.	 Agregar hielo al gusto para ob-
tener una textura más espesa y 
refrescante.

4.	 Licuar todos los ingredientes 
hasta obtener una mezcla sua-
ve y homogénea.

5.	 Verter en vasos y espolvorear 
un poco de canela adicional 
por encima, si lo deseas.

6.	 Servir de inmediato y disfrutar 
de este delicioso batido vegano 
de plátano y canela. 

Ingredientes:

•	 2 plátanos maduros
•	 1 taza de leche vegetal (de 

avena, de almendras o de soja)
•	 1 cucharadita de canela en 

polvo
•	 1 cucharada de sirope de arce o 

agave
•	 Hielo al gusto

Batido de plátano 
y canela

RECETA

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

bioecoactual.com/suscripcion

EN TU EMAIL

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


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

7B I O E C O  A C T U A L
Agosto 2023 - Nº 114

Redacción, 
bio@bioecoactual.com

ESPACIO PATROCINADO POR: 
CENTRO DIETÉTICO | Tu salud es natural | www.centrodietetico.es HERBOLARIO

Monta tu propio Herbolario 
¡Franquíciate con Centro Dietético!

Nuestro modelo de negocio es único en España. 
Conjugamos perfectamente la venta de productos con los 
servicios de Naturópata, Dietista, Esteticista y Masajista

+34 945 333 227
 franquicias@centrodietetico.es

www.centrodietetico.es

Herbolario en franquicia: apuesta segura 
hacia el éxito y el crecimiento

Tener un herbolario puede ser un 
negocio prometedor para aquellos in-
teresados en la salud y el bienestar. Sin 
embargo, abrir un negocio indepen-
diente puede suponer ciertos desafíos 
y dificultades. Es aquí donde la opción 
de formar parte de una franquicia 
puede resultar altamente ventajosa.

Seguridad y confianza

“Una de las principales ventajas de 
ser parte de una franquicia es la seguri-
dad y confianza que brinda el respaldo 
de un grupo de personas con experien-
cia y trayectoria”, destaca Rocío López 
Ruigómez, farmacéutica y encargada 
de la tienda franquiciada de Centro 
Dietético ubicada en la calle de José 
Nogales, número 10, en Huelva.

Junto al farmacéutico-nutricionista 
Jorge Gómez Castro, Rocío es propie-
taria de esta franquicia, y ambos han 
experimentado de primera mano el 
valor añadido de formar parte de este 
modelo de negocio. El apoyo constan-
te que reciben por parte de la franqui-
cia y su equipo de expertos, dispuesto 
a ayudar y aconsejar en cada situación, 
ha resultado ser uno de los aspectos 
más valiosos para ellos como franqui-
ciados, explican.

Formación integral continua

Antes de abrir su franquicia, Ro-
cío y Jorge recibieron una formación 

integral que incluyó la oportunidad 
de formase en las tiendas propias 
de la franquicia. “La formación es 
lo más diferencial. En un herbolario 
independiente no vas a encontrar la 
formación que ellos te dan. Esto es 
clave cuando vas a empezar sobre 
todo si no has trabajado antes en el 
sector o tienes poca experiencia”, 
destaca Rocío.

Esta capacitación les permitió fa-
miliarizarse con el funcionamiento 
del negocio, aprender sobre los pro-
ductos y adquirir conocimientos fun-
damentales en un mercado que está 
en constante evolución. “Siempre 
están saliendo cosas nuevas, siem-
pre hay novedades y es fácil quedarte 
atrás y no estar actualizado en todo lo 
que hay. Centro Dietético ofrece con 

asiduidad cursos y formaciones, que 
son muy importantes, porque si no es 
imposible que, de forma individual, 
estés al tanto de toda la actualidad”, 
añade.

Ofrecer un mejor servicio

Además de brindar un sólido res-
paldo en términos de apoyo y forma-
ción continua, la franquicia cuenta 
con la ventaja de abarcar una amplia 
variedad de productos, que las tien-
das independientes a menudo no 
pueden igualar, destaca Rocío. Esto 
se traduce en la capacidad de brin-
dar un mejor servicio al cliente, ya 
que los franquiciados están debida-
mente preparados y tienen un cono-
cimiento profundo de los productos 
que ofrecen.

“Siempre está en tu mano el trato 
que le des al cliente que venga a tu 
tienda, pero ya has tenido una forma-
ción previa, ya te han enseñado tanto 
los productos, como es el funciona-
miento del día a día... Al final de eso 
se trata, de que los que estamos detrás 
del mostrador tengamos experiencia, 
por supuesto, pero también conoci-
miento de los productos que tenemos, 
que sepamos aconsejar bien. Y todo 
esto te lo da la franquicia”, explica.

Más de 45 años de experiencia

Con una trayectoria de más de 
cuarenta y cinco años en el ámbito de 
los herbolarios, Centro Dietético ha 
acumulado una sólida experiencia en 
este sector. Con una red actual de más 
de 30 centros, que incluyen franqui-
cias y tiendas propias, así como una 
amplia base de clientes de aproxima-
damente 75.000 personas, la empresa 
ofrece una oportunidad excepcional 
para aquellos interesados en ingresar 
al mercado de la alimentación saluda-
ble, haciendo que montar un herbo-
lario bajo su paraguas sea una opción 
atractiva y segura para establecer un 
negocio rentable y prometedor. 

HERBOLARIO

Contacto para más información:
+34 945 333 227

franquicias@centrodietetico.es
www.centrodietetico.es

Rocío López Ruigómez y Jorge Gómez Castro, propietarios de la franquicia de Huelva

https://centrodietetico.es/
https://centrodietetico.es/
https://centrodietetico.es/
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Nuevo: Descubra el primer
alimento láctico bio A2 en Europa

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

Más información en holle.es

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

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

NUEVO
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Helados saludables con fruta
Durante los meses de verano, los 

helados se convierten en los reyes de 
los dulces, sobre todo para los más 
pequeños. Los encuentras en hela-
derías, quioscos, en todos los bares y 
restaurantes puedes ver una amplia 
carta llena de colores, sabores y for-
mas llamativas que sirven de reclamo 
para adultos y niños.

Aunque un buen helado nos refres-
ca instantáneamente, la realidad es 
que, al contener mucha cantidad de 
azúcar y grasa, no nos aporta ningún 
beneficio ya que, pasado el frescor ini-
cial, nos sentiremos pesados y sedien-
tos. En muchos casos, dialogar y hacer 
comprender esto a nuestros hijos es 
una tarea bastante difícil sino imposi-
ble debido a su edad. Por eso, tener la 
alternativa de poder ofrecerles helados 
saludables, al menos en casa, se con-
vierte en una solución adecuada tanto 
para padres como para hijos e hijas.

Si queremos conseguir que un he-
lado sea saludable, lo primero que de-
bemos tener en cuenta es la cantidad 

de azúcar. Para niños de poca edad, se 
recomienda que no consuman nada 
de azúcar por lo que la solución será 
endulzar con fruta.

La fruta madura presenta azúca-
res naturales y no se necesita añadir 
nada más. Además del dulzor, algu-
nas frutas nos aportarán un extra de 
cremosidad en el helado, sobre todo 
el plátano y el mango. Su consisten-

123rf Limited©petro

COMER Y CRECER

cia densa nos permite que al batirlos 
no se formen tantos cristales de agua 
en su interior y el resultado sea mu-
cho más cremoso de lo que sucede 
con otras frutas. Además, su sabor es 
de un dulzor más intenso.

Superado el punto del exceso de 
azúcar, la principal dificultad a la hora 
de hacer un helado casero será la for-
mación de cristales de agua lo que hace 

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

que no queden tan cremosos. Para evi-
tar esto, puedes utilizar una heladera 
doméstica o batir la mezcla del helado 
según se vaya congelando. El efecto es 
el mismo, durante la congelación apa-
recen cristales de hielo en el interior 
que tendremos que volver a triturar o 
batir para que no se noten y la consis-
tencia del helado sea muy cremosa.

Otra opción, mi preferida, es con-
gelar la fruta pelada y troceada pe-
queña, sobre todo mango y pláta-
no. De esta manera, tan sólo tendrás 
que sacar la fruta del congelador 5 
minutos antes de triturarla para que 
no esté tan dura y procesar con una 
picadora o batidora de vaso. Sobre 
esta base podrás saborizar con otras 
frutas como fresas, arándanos, limón 
o incluso añadir un poco de vaini-
lla o unas cucharadas de cacao puro 
para hacer tu helado de chocolate. De 
esta manera tus hijos o hijas podrán 
disfrutar de un helado saludable en 
casa, elaborado a partir de frutas y sin 
azúcar, con la tranquilidad de que se 
alimentan a la vez que disfrutan. 

https://es.holle.ch/
https://www.calvalls.com/web/es/


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

9B I O E C O  A C T U A L
Agosto 2023 - Nº 114

RECOMENDADO POR

123rf Limited©jackf. Hermanas desayunando porridge con leche vegetal

Bebidas vegetales versus leche de vaca
Consumir bebidas vegetales es 

una elección interesante si queremos 
eliminar el consumo de leche de vaca 
de nuestra alimentación.

En los últimos años, la industria 
láctea y las instituciones públicas 
han promocionado la leche de vaca 
como un alimento indispensable 
para el buen crecimiento de los niños 
y la prevención de la osteoporosis en 
la edad adulta. Sin embargo, se cree 
que el inicio del consumo de ésta co-
menzó después de 7 millones de años 
de evolución de la especie humana y, 
por tanto, es razonable pensar que no 
sea un alimento esencial para nuestra 
salud. Asimismo, aproximadamen-
te un 70% de la población mundial 
adulta no es capaz de digerir la lac-
tosa, un azúcar presente en la leche. 
Además, los lácteos de vaca también 
contienen una proteína que, median-
te el proceso de digestión, libera un 
péptido llamado Beta-casomorphin 
7, conocido por sus efectos proinfla-
matorios y por ralentizar el tránsito 
intestinal. 

Por otra parte, existe la creencia 
generalizada de que consumir leche 
es necesario para la buena salud de 
los huesos. Sin embargo, hay lugares 
del mundo como Europa y Estados 
Unidos, donde existe un alto con-
sumo de lácteos y al mismo tiempo 
también hay un elevado índice de fra-
gilidad ósea. En referencia al calcio, 
existen alimentos de origen vegetal 
que presentan cantidades elevadas y 

biodisponibles de este mineral, algu-
nos ejemplos son las almendras, la col 
kale o el brócoli. Además, cabe recor-
dar que la industria de la leche par-
ticipa en la explotación de las vacas, 
ejerciendo prácticas crueles como el 
confinamiento forzado o separar a 
los terneros de la madre al nacer.

En los últimos años, el consumo 
de leche de vaca en los países occi-
dentales está disminuyendo. Esto es, 
en parte, gracias a la comercializa-
ción de las bebidas vegetales, que son 
productos alimentarios de caracterís-
ticas organolépticas similares, elabo-
rados a partir de alimentos vegetales 
como la avena, la almendra, el coco o 
el arroz, entre otros.

Cada bebida vegetal tiene caracte-
rísticas diferentes. La leche de ave-
na es de las más consumidas y tiene 

un sabor y textura muy agradables 
al paladar. La avena es un cereal con 
propiedades muy interesantes y una 
de sus particularidades es que contie-
ne betaglucanos, una fibra fermen-
table muy beneficiosa. Además, es 
rica en minerales como el hierro, 
el magnesio, el potasio y el fósforo. 
Asimismo, la bebida de avena suele 
ser bien tolerada en personas que 

ALIMENTACIÓN

presentan problemas e intolerancias 
digestivas. 

La podemos elaborar en casa, 
pero si optamos por comprarla, de-
beremos tener en cuenta algunos fac-
tores: es importante que sea proce-
dente de agricultura ecológica, así 
evitamos la exposición a pesticidas 
tóxicos por nuestro organismo y el 
consumo de productos modificados 
genéticamente. 

En ocasiones, la avena es sometida 
a un proceso de hidrólisis, una reac-
ción química en la cual se descom-
ponen hidratos de carbono comple-
jos en azúcares simples que dan un 
toque dulce a la bebida. Por tanto, si 
la consumimos diariamente, es prefe-
rible que compremos una que tenga 
poco o ningún azúcar presente. 

Por otra parte, si queremos equi-
parar el aporte de calcio con la leche 
convencional, podemos escoger una 
que esté enriquecida con este mi-
neral. Finalmente, también es reco-
mendable evitar en la medida de lo 
posible ingredientes como los endul-
zadores, los aceites vegetales refina-
dos o la sal.

La bebida de avena es buena tanto 
fría como caliente y podemos añadir-
la al café o a las infusiones. ¡También 
podemos utilizarla para hacer un po-
rridge o añadirla a los batidos de fru-
tas y verduras aprovechando ahora 
que es verano! 

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

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

La leche de avena 
es de las más 
consumidas y tiene 
un sabor y textura 
muy agradables  
al paladar

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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¡La herramienta imprescindible
para el profesional BIO!

Información por producto
Descripción, Ingredientes, Contacto de proveedor 

y distribuidores, código EAN y Código interno

Cada semana las últimas novedades en 
alimentación ecológica, cosmética y complementos bio

Tendencias y novedades BIO
Alimentación, Cosmética 

Complementos alimenticios

Edición impresa y online
Difusión gratuita

Visita nuestro portal   www.masterorganic.es

DISTRIBUIDO POR:

Edición impresa y online

www.masterorganic.es

Consumir bebidas azucaradas 
implica riesgos para la salud

¿Buscas un bar? Sígueme. Un buen 
eslogan que vemos de continuo en 
coches y furgonetas de reparto. Anda 
moviéndose de aquí para allá por mu-
chos pueblos y ciudades. Es un anun-
cio publicitario de una conocida marca 
de refrescos que tiene mucho gancho, 
diseñado atractivamente para hacer 
que consumamos bebidas azucaradas.

Las bebidas azucaradas están por 
todos lados. Las podemos encontrar 
en un bar como dice el anuncio, en un 
hospital, o a pie de calle, en una tienda 
de 24 horas. En cualquier sitio las en-
contramos, son ubicuas. Y su consumo 
no hace más que aumentar día a día, 
especialmente entre los más jóvenes. Y 
como se puede comprobar, su mayor o 
menor consumo es independiente de 
los impuestos con que se les graven.

Lo que la publicidad no informa es 
que consumir bebidas azucaradas im-
plica riesgos. Y es que estos refrescos 
no son tan sanos como nos hacen creer. 

Un consumo excesivo puede tener gra-
ves y negativas consecuencias para la 
salud. Aumenta el riesgo de desarrollar 
diabetes tipo 2, sobrepeso y obesidad 
en la población, especialmente en los 
niños, de sufrir problemas digestivos, 
enfermedades cardiovasculares y desa-
rrollar síndrome metabólico. Y no se 
trata de conjeturas y suposiciones alar-

123rf Limited©kzenon
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mistas, son evidencias clínicas las que 
así lo manifiestan. Las bebidas azuca-
radas son extremadamente calóricas. 
Consumir este tipo de bebidas a diario 
incrementa la probabilidad de pade-
cer obesidad en adultos en un 37%, y 
si se trata de niños, el porcentaje de 
obesidad se dispara a un 60%. Está de-
mostrado que este riesgo aumenta en 

aquellas personas predispuestas gené-
ticamente a desarrollar obesidad.

Las bebidas azucaradas tienen 
como endulzante sacarosa o fructo-
sa. Estos azucares inhiben la produc-
ción de leptina e insulina. La leptina 
está implicada en el control del peso 
corporal a través de la regulación del 
apetito y la termogénesis, mientras 
que la insulina tiene la misión de re-
gular el azúcar en sangre. La fructosa 
está siendo estudiada con atención por 
sus efectos perjudiciales en relación 
con el sobrepeso y la obesidad, y en los 
trastornos metabólicos. La fructosa fa-
vorece la resistencia a la insulina, pro-
mueve la aparición de diabetes tipo 2, 
la acumulación excesiva de grasa en el 
hígado, las enfermedades cardiovascu-
lares y el síndrome metabólico. Consu-
mir una lata de refresco azucarado al 
día aumenta el riesgo de padecer dia-
betes tipo 2 en un 22%, y no cabe duda, 
este riesgo aumenta cuanto más joven 
es el consumidor de estas bebidas. 

Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biólogo | raul.mgarc@gmail.com

GUÍA PROFESIONAL

https://www.masterorganic.es/
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123rf Limited©troyanphoto. Picnic de verano con brochetas de calabacín a la parrilla

Verano sano con frutas, verduras y legumbres
Frutas de verano como melocoto-

nes, nectarinas, sandías, melones, 
mangos, ciruelas, uvas, kiwis, piña, 
manzanas, peras, llenan de alegría 
y color los puestos de los mercados 
y tiendas de alimentación ecológica. 
Siendo esenciales todo el año, las fru-
tas, en verano, aún apetecen más.

Los frutos del bosque como mo-
ras, frambuesas y arándanos tienen 
todas las características necesarias 
para dar el toque final a tartas y pos-
tres de todo tipo. Añadidas al kéfir o 
al yogur, en macedonias junto a otras 
frutas, decorando bizcochos, siempre 
enriquecen lo que tocan.

Tomates, pimientos, berenjenas, 
calabacines, judías verdes, lechugas, 
pepinos, zanahorias, remolachas, es-
párragos. La gran variedad de verduras 
y hortalizas que nos ofrece la estación 
nos permite preparar platos sabrosos 
y nutritivos como el gazpacho, tan 
popular, que es excelente y sus ingre-
dientes son tomates maduros, pepino, 
pimientos, cebolla, ajo, vinagre, aceite 

de oliva y sal. Con calabacín, berenje-
na, champiñones, pimientos y cebolla 
se preparan unas sabrosas brochetas 
a la parrilla y solo necesitan aceite 
de oliva, sal y pimienta. También a la 
parrilla quedan perfectos los espárra-
gos, que podemos servir con alioli.

Las hojas grandes de las lechugas 
envolviendo zanahoria en tiras, pi-
miento y aguacate a daditos, brotes de 
soja y hierbas frescas, aderezado con 

alguna salsa que nos guste, nos pro-
porcionarán unos rollitos deliciosos.

Cualquier salteado de verduras y 
champiñones nos permite preparar 
el relleno de tortillas de maíz o de 
pizzas.

Las legumbres, en frio, son tam-
bién fuente de salud, sabor y nutri-
ción. Lentejas y garbanzos en en-
salada, por ejemplo. Si se compran 

*Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

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

¡Pruébala!

Nuestra Avena con Algas Ricas en CALCIO
Sabor con un plus *

ALIMENTACIÓN

¡Elige ecológico, elige Gumendi!
www.gumendi.es

Redacción, 
bio@bioecoactual.com

ESPACIO PATROCINADO POR:
Alimentos Ecológicos Gumendi | www.gumendi.es

en conserva de cultivo ecológico solo 
hay que añadirles tomates a trozos o 
partidos por la mitad si son Cherry, 
cebolla picada, aceitunas, alcaparras, 
pimiento cortado a daditos, lechuga a 
tiras, y finalmente todo ello sazonado 
con una salsa vinagreta hecha con vi-
nagre de arroz, aceite de oliva, tama-
ri o salsa de soja, mostaza y hierbas 
frescas. La ensalada de alubias con to-
mate y orégano o rúcula es un manjar 
veraniego excelente.

Si añadimos tahin a las lentejas o a 
los garbanzos, aceite, jugo de limón, 
tomate o un poco de agua o caldo y 
batimos obtenemos hummus de gar-
banzos o de lentejas. Puede presen-
tarse con palitos de zanahoria, apio y 
pan de pita para “dipear”. 

https://www.natumi.com/
https://gumendi.es/
https://gumendi.es/
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RECETA Estela Nieto, Psicóloga, Máster en psicopatología y salud,
y especialista en psiconutrición | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

Kulfi de mango

©Estela Nieto

Con el calor, los helados pue-
den convertirse en algo más que 
un capricho. La combinación de 
dulce y frío los convierte en un 
bocado irresistible. Si, a pesar de 
todo, te aburren los típicos hela-
dos de siempre y quieres probar 
algo original, debes conocer el 
kulfi. 

El kulfi es un helado típico 
de India, aunque es popular en 
países como Pakistán y Nepal.
Se trata de un helado más denso 
y cremoso, a la vez que algo más 
dulce que los tradicionales hela-
dos de occidente. Esto se debe a 
que la leche se hierve con azúcar 
hasta reducir el volumen a la mi-
tad para crear una especie de le-
che condensada.

El sabor del kulfi suele ser exó-
tico ya que se aromatiza con car-
damomo, azafrán, canela, man-
go o incluso rosas. En la versión 
que te enseño a continuación 
sustituyo la leche condensada por 
leche de coco y sirope. Es una ma-
nera de conseguir un helado muy 
cremoso con la posibilidad de re-
gular la cantidad de endulzante. 
Si prefieres usar leche conden-
sada puedes encontrar opciones 
veganas para añadir al kulfi, tan 
sólo tendrás que usar la mitad de 
leche de coco y la otra mitad de 
leche condensada vegetal.

•	 300 gr de mango (sin piel ni 
semilla).

•	 350 ml de leche de coco.

•	 3 cdas de sirope de agave o de 
arce.

•	 1 o 2 cardamomos verdes.

•	 8 hebras de azafrán.

•	 Pistachos picados.

INGREDIENTES (6-8 unidades)

TIEMPO:	10' PREPARACIÓN
	 6 H CONGELACIÓN

Elaboración

Colocar el azafrán en un recipien-
te pequeño junto con 2 cucharadas 
de agua caliente y reposar 10 minu-
tos para que se hidrate y tiña el agua.

Abrir las semillas de cardamomo 
y retirar la cobertura. Moler las semi-
llas del interior con un mortero hasta 
hacerlas polvo. También puedes usar 
cardamomo molido directamente, en 
este caso añadir sólo una pizca o un 
octavo de cucharadita. 

Colocar en la batidora el mango 
picado junto con el sirope, el carda-
momo molido y las hebras de azafrán 

con el agua. Triturar hasta conseguir 
una crema fina sin trozos. Añadir 
la leche de coco del tiempo y bien 
mezclada para que no esté separada 
la parte grasa. Volver a triturar has-
ta que se integre y emulsione ligera-
mente. Deberías obtener una crema 
algo espesa con una densidad similar 
a las natillas. Colocar en moldes de 
helado y congelar al menos 6 horas. 

Al cabo de ese tiempo, desmoldar. 
Si es necesario, sumergir el molde en 
agua tibia para que se despegue el 
helado de las paredes. Servir decoran-
do con un poco de pistacho molido o 
picado por encima y unas hebras de 
azafrán. 

VEGAN

Espermidina
Germen de Trigo
• 100 % polvo de Germen de Trigo orgánico

• contenido de espermidina estandarizado 
 (polvo: 5 mg por dosis; cápsulas: 1 mg   
 por dosis)
• desgrasado (concentrado) y molido fi no
• el polvo es ideal para el desayuno, en   
 smoothies, batidos o cereales
• las cápsulas son ideales para llevar  

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

Disponible 
en cápsulas 

y polvo

ALIMENTACIÓN

https://www.raabvitalfood.de/
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LA SELECCIÓN DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no 
publicitario donde los productos referenciados son seleccionados

según el criterio del consumidor.
Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓN

Helado vegano y ecológico 
de mango y maracuyá, 
de Runakay

Dietavena, 
de Novadiet

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Novadiet 
www.novadiet.es 
Empresa: Novadiet, S.A

Helado elaborado a partir de puré de 
mango ecológico y puré de maracuyá 
ecológico. 

Si te gusta la dulzura del mango, este 
delicioso helado de textura cremosa 
y ligera es para ti. Relájate y disfruta 
de este viaje tropical para todos los 
sentidos. 

Porque es un helado ecológico, vega-
no, sin gluten y sin azúcares refinados.

Dietavena es una bebida vegetal de 
avena ecológica enriquecida con cal-
cio y gran contenido en fibra. 

Disfrútala fría o caliente, sola, con 
cacao o café. 

Elaborada con avena e inulina, de 
textura suave y sabor clásico. 

Todo un placer y una alternativa a 
las leches animales. 

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Runakay 
www.runakayplus.com
Empresa: Runakay Plus, S.L.

ALIMENTACIÓN / HELADOS

ALIMENTACIÓN / BEBIDAS VEGETALES

Bio trío de fibras, 
de Raab Vitalfood

Una combinación cuidadosamente se-
leccionada de fibras de manzana, gra-
nos de avena y semillas de lino de cul-
tivos ecológicos controlados y contiene 
fibras solubles e insolubles. El trío de 
fibras orgánicas Raab se ha molido fina-
mente y, gracias a su alto contenido en 
fibra resulta perfecto para enriquecer 
mueslis, batidos o licuados. Además, 
las fibras solubles e insolubles se com-
plementan de forma óptima en cuanto 
a sus propiedades.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Raab Vitalfood 
www.raabvitalfood.de
Empresa: Raab Vitalfood GmbH

ALIMENTACIÓN / SUPERALIMENTOS

ALIMENTACIÓN / SNACKS

Nachos roll de tomate, 
de Sol Natural

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

Salados, dulces y con un puntito pi-
cante. 

Estos snacks en forma de rollito es-
tán llenos de sabor y son súper cru-
jientes. 

Nachos, guacamole y buena compa-
ñía. ¡Sin duda la combinación per-
fecta para este verano! 

Sin gluten y vegano.

All in One, 
de BeVegan

Mezcla para batidos de proteí-
nas en polvo a base de proteína 
vegetal con una mezcla de ver-
duras, frutas, semillas y setas. 

"Sabores nuevos y emocionan-
tes, mejorados y reinventados".

Certificados: Ecológico (Euro 
Hoja) | VegeCert | Halal | Kosher
Marca: BeVegan 
Empresa: Distribuciones  
Dietéticas El Labrador, S.L. 
www.ellabrador.es

ALIMENTACIÓN / BATIDO NUTRICIONAL

imprescindibleimprescindible

imprescindible imprescindible

nuevo

https://www.hortdelsilenci.com/es/
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ESPACIO VIDA SANAAsociación Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org

LECTURA

El Pacto Verde 
Europeo en peligro

Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

Un león singular
Dragana Vučić Đekić es escritora 

de cuentos humorísticos, relatos de 
viaje, poemas y libros infantiles y pro-
fesora de lengua y literatura croatas. 
Es la autora de una colección de rela-
tos dirigidos a niños y niñas. En rima, 
con humor, buscando promover entre 
los niños la empatía con respecto a los 
animales, estimulando su sentido del 
humor y su pensamiento creativo y 
combatiendo los prejuicios que nos en-
vuelven en el mundo contemporáneo.

Un león singular es un relato hu-
morístico acerca de un león que come 
frutas y hierbas, el primer león vega-

Nos acercamos al fin de un proyec-
to que nos ha venido ocupando los úl-
timos dos años. Se trata de un proyec-
to cofinanciado con fondos europeos a 
través del programa LIFE. Esta convo-
catoria, destinada a ONGs, tenía como 
objetivo apoyar proyectos comprome-
tidos con el Pacto Verde Europeo.

Este pacto tiene (o podríamos 
decir que tenía) el ambicioso objeti-
vo de convertir a la UE en el primer 
continente climáticamente neutro en 
2050. Se presentó en 2019 e incluía di-
ferentes estrategias. La que se refiere 
al modelo alimentario se conoce como 
estrategia “de la granja a la mesa” e 
incluye objetivos tan esperanzadores 
como llegar a un 25% de superficie 
agraria ecológica en 2030 o reducir un 
50% el uso de pesticidas para esa fecha. 

Pero la pandemia primero y después 
las diferentes crisis como la guerra en 
Ucrania o los episodios de extrema se-
quía, están sirviendo para que muchos 

países pidan moratorias o incluso que 
se frenen algunas propuestas.

El sistema se resiste al cambio, 
pero nosotros vamos a seguir defen-
diendo un mundo mejor para todas 
las personas. Nuestro proyecto, cono-
cido como MENUdaTIERRA, y pensado 
para promocionar una alimentación 
sostenible a partir de recetas tradicio-
nales llega a su fin. Pero lo hace con 
un congreso de dos días en BioCultura 
Bilbao, donde vamos a poner de mani-
fiesto que otro modelo alimentario es 
posible y que muchas personas nos lo 
demuestran cada día. 

ISBN 10: 1671667395
ISBN 13: 978-1671667396

Un león singular
Escrito por:

Dragana Vucic Dekic
Ilustrado por:
Ágnes Szucher
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ALIMENTACIÓN

ASOCIACIÓN 
VIDASANA

no. Un día, corriendo detrás de su 
presa, se torció el tobillo y tuvo que 
permanecer inmóvil. Se puso a obser-
var qué comían los animales a los que 
él se comía. Se preguntó cómo era po-
sible que el elefante siendo tan gran-
de solo comiera hojas, o cómo hacía 
el antílope para ser tan veloz comien-
do solo a base de hierbas. Además de 
cambiar de alimentos, en el león se 
produjeron cambios interiores: em-
pezó a mirar a los demás animales 
con mayor comprensión. Se hizo más 
apacible, menos agresivo.

Las ilustraciones son de Agnes 
Szucher y la traducción de Silvia 
Monrós. La imagen de un león y un 
antílope recostados uno junto al otro 
y comiendo pasto tranquilamente 
es la visión de un mundo ideal en el 
que, en lugar de violencia, reina una 
empatía pacífica. “¿Por qué nos devo-
ramos mutuamente? Nunca es tarde 
para un cambio positivo.” 

Estos relatos se pueden seguir en 
su blog www.momthemuse.com 

FERIAS

https://www.cadidiet.com/
https://www.biocultura.org/bilbao
https://vidasana.org/
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3 Los complementos alimenticios de Physalis ofrecen una solución 
natural para aliviar un buen número de pequeños males que nos 
hacen acudir demasiado fácilmente a un remedio químico

3 Tienen composiciones exclusivas, a base de extractos de plantas 
estandarizadas, vitaminas, minerales, ácidos grasos, aceites 
esenciales y otras moléculas activas

3 Son el objeto de una innovación permanente y de una renovación 
de productos gracias a la I & D de vanguardia

3 Naturales, seguros, eficaces

Complementos alimenticios naturales

El colágeno disminuye la profundidad 
y el tamaño de las arrugas y mejora la 
elasticidad de la piel

La chlorella apoya la función depurativa 
del hígado y la espirulina contribuye a la 
vitalidad e inmunidad natural

Ashwagandha, una planta adaptóge-
na de la farmacopea ayurvédica, pro-
mueve el rendimiento tanto físico como 
mental

Quercetina-Phytosome® (Quercefit®) y 
vitamina C (PureWay-C®). Un poderoso 
dúo para una inmunidad óptima y para la 
protección celular

La valeriana, la pasiflora y la amapola de 
California promueven un sueño profun-
do y reparador

Los ácidos omega-3 en el aceite de 
krill se encuentran en forma de fos-
folípidos, una forma que el organismo 
absorbe mejor

La cúrcuma es una raíz versátil que 
contribuye a la flexibilidad de las articu-
laciones, a la salud del sistema nervio-
so y la fuerza del sistema inmunológico 

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

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

Bio Eco Actual ES 08-2023.indd   1Bio Eco Actual ES 08-2023.indd   1 6/07/2023   11:346/07/2023   11:34

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://www.physalishealth.com/es/
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DIETA LÓGICA

Dieta y fotoprotección
Todos sabemos que la exposición 

excesiva al Sol puede desencadenar 
problemas en nuestra piel a corto y 
largo plazo y asociamos la fotoprotec-
ción al uso de productos tópicos que 
sin duda son de gran utilidad. Pero 
¿qué puede hacer la dieta para ayu-
darnos en esto?

La fotoprotección la entendemos 
normalmente como el hecho de crear 
una barrera entre nuestra piel y los 
rayos del Sol. Las radiaciones ultra-
violetas (UV) pueden ser perjudiciales, 
tanto a corto plazo produciendo que-
maduras, como a largo plazo aumen-
tando el riesgo de cáncer de piel y de 
envejecimiento prematuro. Nos pode-
mos proteger externamente con ba-
rreras físicas como una camiseta, un 
sombrero, un pañuelo, una sombrilla, 
etc., o también con diferentes produc-
tos tópicos que, por diferentes meca-
nismos, crean una barrera protectora.

Estas herramientas de fotopro-
tección exógena hacen posible au-
mentar el tiempo que podemos estar 

expuestos al Sol sin dañar la piel. Sin 
embargo, si excedemos ese tiempo 
lo que sucede es que nuestra piel se 
daña por un proceso conocido como 
estrés oxidativo. Literalmente nos 
quemamos y nos oxidamos. Esa oxi-
dación en la piel es un daño del te-
jido muy importante y genera una 
respuesta inflamatoria y por eso se 
produce enrojecimiento y dolor en la 
zona.

123rf Limited©undrey. La sandía es rica en licopeno, poderoso antioxidante

Y este es el punto de partida en 
el que hace unos 30 años muchos es-
tudios empezaron a indagar sobre el 
papel de la nutrición en la fotopro-
tección. Si los rayos solares producen 
oxidación en nuestra piel, ¿puede te-
ner algún beneficio una dieta que in-
cluya nutrientes antioxidantes? Hay 
ciertos micronutrientes y otras sus-
tancias que son eficaces protegiéndo-
nos mediante la reducción de molé-
culas oxidantes que se producen en la 
piel y también modulando la inflama-

ción. Los micronutrientes presentes 
en la dieta, como el betacaroteno, 
la vitamina E y C y sustancias anti-
oxidantes como los polifenoles, el 
licopeno o la luteína, contribuyen 
a la defensa antioxidante y a la foto-
protección endógena. Su mecanismo 
de acción no es de barrera sino de au-
mento de la capacidad de la piel de 
contrarrestar el estrés oxidativo indu-
cido por los rayos UV.

Los carotenoides son una familia 
de sustancias, entre ellas los beta-
carotenos o provitamina A, que son 
pigmentos vegetales presentes en las 
frutas y las verduras. Los carotenoi-
des más abundantes en el organismo 
humano son el betacaroteno, a-caro-
teno y licopeno, así como la luteína, 
la zeaxantina y la criptoxantina. Son 
potentes antioxidantes y fotoprotec-
tores. La zanahoria, el pimiento y la 
calabaza son ricos en betacarotenos 
y el licopeno lo podemos encontrar 
en alimentos como tomate, sandía, 
naranja sanguina, pomelo rosado, 
albaricoque, escaramujo y guaya-
ba. La luteína puede encontrarse en 
la col rizada (kale), espinaca, le-
chuga romana, brócoli, calabacín, 
col de Bruselas, acelgas, apio, es-
párragos, etc. La criptoxantina está 
presente en alimentos como melón, 
melocotones, nectarinas, manza-
nas, papaya, naranjas y también 
en alimentos de origen animal como 
la yema del huevo y la mantequilla. 
Una vez tomamos los carotenoides 
en nuestra alimentación son trans-
portados a la piel y se acumulan prin-
cipalmente en las capas más superfi-
ciales, en la epidermis. La cantidad 
de estos pigmentos depositada en la 
piel es proporcional a la ingesta die-
tética, cuanto más ingerimos, más 
tenemos. Y curiosamente los niveles 
más altos de carotenoides están en la 
cara, sobre todo en la frente, y la pal-
ma y dorso de la mano. Seguramente  

Hay ciertos 
micronutrientes y 
otras sustancias 
que son eficaces 
protegiéndonos 
mediante la 
reducción de 
moléculas oxidantes 
que se producen 
en la piel

ALIMENTACIÓN

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

123rf Limited©kovalnadiya. El aceite virgen de oliva, rico en vitamina E 

https://www.sojade-bio.es/
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esto responde a la necesidad más 
elevada de protección de esas zonas 
que prácticamente siempre están ex-
puestas al Sol.

La vitamina E es en realidad una 
familia de ocho sustancias de las 
cuales el a-tocoferol es la forma más 
abundante y biológicamente activa 
en el cuerpo humano. Este nutriente 
con afinidad por la grasa es bien co-
nocido por su papel protector de las 
membranas celulares. Se encuentra 
en todos los vegetales, especialmen-
te en el aceite de oliva virgen extra, 
los cereales integrales, el germen 
de trigo y los frutos secos. La vita-
mina C es un antioxidante eficaz y 
un elemento esencial en numerosas 
reacciones enzimáticas, por ejemplo, 
en la formación de las fibras de co-
lágeno que son parte estructural im-
portante de la piel.

La principal fuente de vitamina C 
en la dieta son las frutas, especial-
mente los cítricos, el kiwi, cerezas 
y melones, y verduras como toma-
tes, verduras de hoja, brócoli, co-
liflor, coles de Bruselas y repollo. 
Los niveles de vitamina E y C en la 

epidermis son mayores que en las 
capas más profundas de la piel (der-
mis), claramente por el alto requeri-
miento de antioxidantes que tiene 
esa zona más en contacto con los 
rayos UV.

Los polifenoles son una gran fa-
milia de sustancias presentes en los 
alimentos vegetales, incluidos frutas, 
verduras, frutos secos, legumbres y 
semillas. Son fuentes dietéticas las 
cebollas (flavonoles); cacao, semi-
llas de uva (proantocianidinas); té, 

manzanas y vino tinto (flavonoles 
y catequinas); frutas cítricas (flava-
nonas); bayas y cerezas (antociani-
dinas); y soja (isoflavonas). La mayo-
ría de los polifenoles naturales son 
pigmentos, típicamente amarillos, 
rojos o morados, y pueden absorber 
la radiación ultravioleta. Aunque 
nosotros no los absorbemos directa-
mente, la microbiota intestinal sí lo 
hace produciendo derivados que son 
los que nos aportan múltiples benefi-
cios, entre ellos la protección frente a 
la radiación solar.

123rf Limited©peopleimages12. La zanahoria nos aporta betacaroteno, aliado en protección solar

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MAÑANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFÉ

ALIMENTACIÓN

Son muchos los estudios que con-
firman estos efectos, así, además 
del uso de fotoprotectores externos, 
es muy interesante aprovechar este 
gran potencial que tienen algunos 
nutrientes y sustancias presentes en 
los alimentos. Comer abundantes 
vegetales de todos los colores es una 
estrategia clave para mitigar los efec-
tos de la radiación UV que conduce, 
no solo a posibles quemaduras en el 
verano, sino a la protección frente a 
enfermedades como el cáncer de piel 
y frente al propio proceso de enveje-
cimiento por la exposición excesiva 
al Sol. 

Comer abundantes 
vegetales de 
todos los colores 
es una estrategia 
clave para mitigar 
los efectos de la 
radiación UV

https://www.limafood.com/en-gb
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La citronela, mucho más que un antimosquitos
La citronela, conocida sobre todo 

por su acción como repelente de 
mosquitos, es una planta que se ha 
utilizado a lo largo de la historia tam-
bién por sus propiedades medici-
nales (como antiálgica, para aliviar 
dolores de cabeza, musculares y ar-
ticulares, como expectorante para 
problemas respiratorios como asma, 
bronquitis, exceso de mucosidad... 
o como antioxidante para ayudar a 
proteger del daño celular y mejorar la 
función del sistema inmune, o tam-
bién como sedante y antibacteria-
na, entre otros).

Como siempre en el reino de las 
plantas, cada planta pertenece a una 
familia y a un género y, aunque luego 
se cultiven en muchos lugares, tienen 
una o varias regiones de procedencia, 
que le otorgan también unas caracte-
rísticas propias. Es lo que, por ejem-
plo, en el caso de los aceites esencia-
les, conlleva la necesidad de clasificar 
con quimiotipo, (el tipo de molécula 
aromática del aceite esencial que va-
ría de una planta a otra según tam-
bién las condiciones climáticas, del 
terreno, la altitud...) ya que le confie-
ren unas propiedades terapéuticas u 
otras. Se estima que la primera mues-
tra de aceite esencial de citronela se 
introdujo en Europa en 1717, desde 
las Islas Molucas, al este de Indonesia.

Conviene aclarar que cuando se 
habla comúnmente de citronela, po-
demos encontrar dos tipos de planta 
que nada tienen que ver entre ellas 

y que pertenecen a dos géneros dife-
rentes el Cymbopogon spp. y el Pelar-
gonium citriodorum. En España, al me-
nos cuando compramos una planta 
de citronela, estamos comprando el 
Pelargonium citriodorum. Sin embargo, 
cuando compramos el aceite esen-
cial, estaremos comprando un aceite 
extraído generalmente de citronelas 
del género Cymbopogon spp., gramínea 
perenne de la familia Poaceae, que 
tienen su origen en el sudeste asiáti-
co y tienen en común que son plantas 
herbáceas perennes de color verde in-
tenso con un característico aroma a 
limón.

Existen aproximadamente 50 es-
pecies de Cymbopogon pero entre 
los más conocidos y empleados para 
aceites esenciales por sus propie-
dades antimosquitos y terapéuticas 
destacan el “nardus” conocido como 

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

123rf Limited©gioiak2. Flor de Citronella

AROMATERAPIA

PRANAROM, laboratorio cien-
tífico y médico, líder en aromate-
rapia científica, cuenta con más 
de 250 aceites esenciales. Todos 
ellos están quimiotipados y son 
100% puros y naturales y pro-
ceden de plantas botánica y bio-
químicamente definidas.

Dentro de la línea Aromapic, 
la leche corporal Citronela +, es 
muy apropiada para las noches de 
verano, ya que, gracias a su com-
posición, además de continuar la 
protección frente a mosquitos y 
otros insectos, alivia la piel tras 
la exposición al sol.

Contiene aceite esencial de 
eucalipto azul con Citriodiol® y 
citronela de Java.

El Citriodiol® es de origen 
natural y resulta de la concentra-
ción de citronelal, una molécula 
que procede precisamente del AE 
de Eucalipto azul.

La leche corporal CITRO-
NELA está además enriquecida 
con aceite vegetal de coco y gel 
de aloe vera, tiene una textura 
fluida y no grasa, con lo cual se 
absorbe rápidamente. Además, 
alivia la piel tras la exposición al 
sol gracias a la sinergia de aceites 
esenciales de espliego macho y 
menta de campo.

La certificación que garantiza la máxima calidad de tu cosmética
BIOVIDASANA COSMÉTICA ECONATURAL

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

Con  la garantía de la Asociación Vida Sana

Un 90% de ingredientes 
ecológicos para la Categoría 

I y entre el 15-89% para la 
Categoría II

Empresas con un 80% de 
los productos en la Categoría 

I.  No producen cosmética 
convencional 

Menos de un 15% de 
ingredientes ecológicos 

(producto cosmético natural)

Para cosmética certificada 
BioVidaSana sin ingredientes 

de origen animal

La cosmética BioVidaSana 
está certificada por bio.

inspecta

Hoy día la citronela 
se puede encontrar 
en formas muy 
variadas según  
su uso

CERTIFICADORA

limoncillo o citronela de Ceylan, el 
“winterianus” o citronela de Java y 
el “martinii” o palmarosa.

Hoy día la citronela se puede en-
contrar en formas muy variadas se-
gún su uso: planta fresca, seca, en 
forma de infusión, aceite esencial, 
cataplasma, tintura, cápsulas, en ja-
bones, cremas, desodorantes, sprays, 
velas, inciensos, pulseras o collares 
para animales. 

ESPACIO PATROCINADO POR:
PRANAROM | www.pranarom.es

https://www.biovidasana.org/
https://www.pranarom.es/
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Acupuntura para mejorar la fertilidad en hombres
Esta técnica milenaria también 

puede ser efectiva para incrementar 
la fertilidad en hombres, ayudando 
a fortalecer la calidad y la cantidad 
de esperma, lo que es crucial en la 
concepción. Además, mejora la cir-
culación sanguínea y reduce el estrés 
y la ansiedad, dos factores que como 
es bien sabido afectan la fertilidad en 
hombres.

La acupuntura también puede 
ayudar a tratar otros problemas de 
fertilidad en hombres, como la dis-
función eréctil, la eyaculación pre-
coz y la impotencia. Estos pueden 
ser causados por una variedad de 
factores, incluyendo el estrés, la an-
siedad, la edad y otras molestias de 
salud; que entre otras cosas sería im-
portante tener en cuenta para hacer 
un tratamiento en conjunto con cada 
uno de los síntomas que presente el 
paciente. Así es recomendable valo-
rar la toma concomitante de fitote-
rapia china que sea adecuada según 
la diferenciación de síndromes que 
presente.

Es importante destacar que la 
acupuntura no es una solución má-
gica para la infertilidad en hombres, 
pero puede ser un complemento 
efectivo con otros tratamientos.

Se recomienda hablar con un acu-
puntor o un profesional calificado, 
especialista en medicina tradicional 
china, para que se puedan adecuar los 
tratamientos y que sean sinérgicos. 

Esto debería de hacerse siempre antes 
de iniciar cualquier tratamiento.

Además, una combinación de 
varias herramientas, como comple-
mentos nutricionales y una dieta ba-
lanceada, promueven la buena salud 
general y mejoran la fertilidad.

Hay varios complementos natura-
les que pueden ayudar a potenciar la 
fertilidad masculina. Aquí hay algu-
nos de los más comunes:

•	 Zinc: es esencial para la produc-
ción de semen y mejora la calidad 
del esperma.

•	 Ácido fólico: es una vitamina B 
que previene los defectos en el 
tubo neural del feto y también 
puede mejorar la fertilidad mas-
culina.

•	 Vitaminas C y E: ayudan a prote-
ger el esperma de los daños oxida-
tivos y aumentan su calidad.

•	 L-arginina: favorece la circulación 
sanguínea y la producción de se-
men.

•	 Maca: es una planta que ha sido 
utilizada para potenciar la fertili-
dad masculina y ayudar en la cali-
dad del esperma.

Dentro de los alimentos que in-
fluyen positivamente en la fertilidad 
masculina se destacan:

•	 Frutos secos: las nueces, los pista-
chos y las almendras, son ricos en 
ácidos grasos Omega-3, que influ-
yen en la calidad del semen.

•	 Verduras de hoja verde: la es-

123rf Limited©markfgd

La mejor decisión que puedes tomar, llámanos:
913 142 458 - info@cofenat.es

Ahora es el momento de pensar
qué quieres en el futuro
Hazte socio y obtén estas ventajas exclusivas:
- Subvención a la formación
- Asesoramiento en tu profesión
- Tener uno de los mejores seguros de RC (con una cobertura de 1.000.000€)

- Servicio de cooperativa de trabajo asociado. CONAMAD
- Ayuda en la nueva Ley de Protección de Datos (LOPDGDD)
- Gestoría laboral y fiscal para autónomos y pymes
- Defensa jurídica a tu servicio
- Formación continua...

TERAPIAS NATURALES

pinaca y la acelga, son ricas en 
ácido fólico, que puede ayudar a 
prevenir defectos en el tubo neu-
ral del feto y mejorar la fertilidad 
masculina.

•	 Granos enteros: el arroz y todos 
los cereales, siempre integrales, 
abundantes en zinc, mejoran la 
producción de esperma.

•	 Frutas y verduras: en especial las 
ricas en vitamina C, como los cí-
tricos y los tomates, protegen el 
esperma de los daños oxidativos.

Es importante destacar que una 
dieta equilibrada y variada es esen-
cial para una buena salud y mejorar 
la fertilidad masculina. Además, se 
tiene que evitar el consumo excesivo 
de alcohol, cafeína y tabaco que a día 
de hoy se sabe que afectan considera-
blemente.

Para resumir, la acupuntura pue-
de ser una alternativa efectiva en 
hombres al mejorar la calidad y can-
tidad de esperma, reducir el estrés 
y la ansiedad y tratar problemas re-
lacionados con la fertilidad. La acu-
puntura puede ser un complemento 
valioso para otros tratamientos mé-
dicos de la infertilidad en hombres. 
Así se aconseja una buena suplemen-
tación y alimentación; y si es nece-
sario, la utilización de la farmacopea 
en fitoterapia china, para que, en su 
conjunto, se consigan los objetivos 
planteados. 

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

Dr. Freddy Acevedo Ruiz, Espec. Medicina Integrativa, 
Nutrición Vegana y Doctor en Medicina Tradicional China y Acupuntura 

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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SALUD Y ALIMENTACIÓN

CON NIACIDAMIDA Y VITAMINA C CON ÁCIDO HIALURÓNICO DE
ALTO Y BAJO PESO MOLECULAR

RUTINA FACIAL

ecológica

Disminuye la hiperpigmentación

Reduce el exceso de grasa

Retiene la humedad

Acción antioxidante

Antiinflamatoria

Protege la barrera cutánea

Rellena la capa superficial de la piel

Hidrata en profundidad

Estimula la producción de colágeno

100%

ING
REDIENTES 

D
E ORIGEN NATURA

L

Serum Nutritivo Crema Nutritiva

Nopal, superalimento saludable 
a incluir en la dieta 

El nopal, Opuntia ficus-indica, es 
una planta arbustiva del genero 
Opuntia perteneciente a la familia 
de las cactáceas. Se le conoce común-
mente por higuera de pala, higuera 
de Indias, higuera chumba, penca o 
chumbera. Es originaria de Mesoamé-
rica.

Naturalizada, se encuentra am-
pliamente distribuida por el mundo 
ya que ha sido cultivada con profu-
sión. Las primeras referencias histó-
ricas al nopal se remontan al Virrei-
nato de la Nueva España. En Europa 
se introdujo en el siglo XVI a fin de 
aprovechar los suelos poco produc-
tivos del sur de la península ibérica, 
desde donde pasó al norte de África 
e Italia. Su fruto es el higo chumbo. 
De forma ovalada tiene una longitud 
de 5 a 11 cm y un peso variable que 
puede llegar hasta los 200 gr. Está 
compuesto por una capsula de piel 
gruesa, espinosa, que contiene una 
pulpa abundante repleta de semillas.

El nopal ha formado parte de la 
dieta de las culturas mesoamericanas, 
en el espacio que comprendía desde la 
parte meridional de México hasta Cos-
ta Rica. Solo se consumen los tallos de 
las plantas jóvenes y los frutos. Los ta-
llos son ricos en agua, entre el 90 y 
92% de su peso, y se toman de manera 

23rf Limited©thug1747 
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similar a cualquier verdura, preparán-
dose con ellos ensaladas en crudo, 
hervidos en guisos o a la plancha, 
solos o acompañando otros platos, en 
licuados, zumos y dulces. Su valor 
calórico es bajo, 16 kcal por cada 100 
gramos, aportando 3,3 g de hidratos 
de carbono, 1,4 g de proteínas y 0,1 
g de grasa. Contiene minerales como 
calcio, potasio, magnesio, sodio, 
hierro, y vitaminas A, B2, B3 y B6, C, 
K, E y clorofila. Es rico en fibra solu-
ble e insoluble, proporcionando 4 g de 
fibra dietética como lignina, celulo-
sa, hemicelulosa, pectina y mucíla-
gos. La fibra ejerce un efecto saciante, 
reduce la absorción de grasa a nivel 
intestinal y evita el estreñimiento.

Su fruto, el higo chumbo, es más 
calórico que los tallos. Aporta 41 kcal 

por cada 100 gramos, con un conte-
nido de hidratos de carbono de 9,57 
g, 0,51 g de grasa de, y 0,73 g de pro-
teínas. Se puede tomar tal cual, en 
sabrosos batidos de colores brillan-
tes, en jaleas y dulces. Es muy rico 
en vitamina C. Una pieza de tamaño 
mediano aporta el 25 por ciento del 
nivel de ingesta diaria recomendado. 
El consumo regular de este alimento, 
por ser tan rico en vitamina C y antio-
xidantes, ayuda a disminuir el riesgo 
de padecer cáncer, diabetes, enferme-
dades cardíacas, trastornos oculares 
como las cataratas y la degeneración 
macular, y enfermedades neurodege-
nerativas como la enfermedad de Al-
zheimer.

El nopal puede actuar disminu-
yendo los niveles de azúcar en san-
gre en personas que padecen diabe-
tes tipo 2. Se ha observado que tras 
la ingesta de nopal se dan en algunas 
personas reducciones de los niveles 
de azúcar en la sangre entre un 17% 
y un 46%. Aún no se han llevado a 
cabo suficientes estudios que eviden-
cien que el uso diario prolongado de 
nopal puede reducir de forma per-
manente los niveles de azúcar en la 
sangre.

Actúa frente al colesterol alto en 
la sangre disminuyéndolo. Recientes 
investigaciones han demostrado que 
el consumo diario durante cuatro 
semanas de pulpa de nopal reduce 
el colesterol total, la lipoproteína de 
baja densidad LDL o colesterol malo, 
y los niveles de triglicéridos en perso-
nas con colesterol alto. Asimismo, se 
ha observado que no afecta a los nive-
les de lipoproteínas de alta densidad, 
las HDL o colesterol bueno.

Todo ello hace del nopal, un su-
peralimento saludable a incluir en 
la dieta. 

El nopal,  
un superalimento 
que aporta grandes 
beneficios a la salud

COSMÉTICA

Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biólogo | raul.mgarc@gmail.com

https://tallermadreselva.com/
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LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA

Libido femenina y aceites esenciales
En general, la disminución del de-

seo sexual en la mujer suele deberse 
a cambios hormonales: menopausia, 
embarazo, lactancia, entre otros, y 
a causas psicológicas y emocionales, 
como la depresión, la sobrecarga 
emocional y psíquica, la tensión, el 
estrés sostenido, la fatiga y la falta de 
sueño... También pueden ser causan-
tes el tabaco y el alcohol. Todos estos 
factores pueden influir en el nivel de 
deseo sexual y a veces bloquearlo por 
completo.

La aromaterapia científica pue-
de ayudar a mejorar esta condición. 
Algunos aceites esenciales pueden 
favorecer un buen estado de ánimo, 
ayudarnos también a desconectar la 
mente de pensamientos recurrentes, 
conectar con el cuerpo e intensificar 
el deseo sexual, mejorando así la ca-
lidad de nuestras relaciones sexua-
les.

Los aceites esenciales de acción 
afrodisíaca, o que pueden ayudar a au-
mentar la libido, no pueden aplicarse 

directamente sobre la parte genital, 
puesto que se trata de una mucosa, 
sino que tienen que prepararse ade-
cuadamente, mezclándolos con los 
portadores adecuados y a la dilución 
adecuada para que verdaderamente 
surja su efecto. Los aceites esenciales 
son sustancias muy concentradas y 
solo una dilución muy débil (no más 
de 1 gota de la mezcla que elijas de 

aceites esenciales por 10 ml de porta-
dor vegetal) puede usarse para aplicar 
en una mucosa y en la piel.

Para dar vida a tu sexualidad, pue-
des usar aceites esenciales botánica y 
bioquímicamente definidos, como el 
ylang- ylang, la rosa de Bulgaria, el 
lemon-grass, la salvia sclarea y el 
sándalo, estas son excelentes opcio-

COSMÉTICA

123rf Limited©nikolay100. Rosa de Bulgaria

nes que proporcionan muy buenos 
resultados y que he podido compro-
bar a lo largo de mi experiencia.

Recuerda que no debes usarlos di-
rectamente. Puedes diluirlos en un 
portador vegetal de primera presión 
en frío, los mejores son el aceite de 
onagra, la avellana, la nuez de al-
baricoque y el sésamo. Escoge siem-
pre los aceites vegetales vírgenes y 
de producción ecológica. Este tipo 
de fórmulas no deben aplicarse en 
mujeres embarazadas ni durante la 
lactancia.

También tienes preparados listos 
para usar, verifica que verdaderamen-
te sean naturales y sigan los criterios 
de la aromaterapia científica.

Además, seguir un estilo de vida 
saludable es la base para sentirte 
bien con tu cuerpo y con los demás y 
para entrar en sinergia con tu pareja. 
Cuanto más en simbiosis te sientas, 
mayor será tu bienestar y la de tus re-
laciones sexuales. 

Maribel Saíz Cayuela, Licenciada en Ciencias Biológicas, 
PGD. Dietética y Nutrición | bio@bioecoactual.com

https://esentialaroms.com/
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LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

Aceite Omega  
3:6:9 BIO 200ml,  
de Viridian

Aceite Facial Reafirmante 
de Granada 30ml, 
de Weleda

Crema Regeneradora, 
de Pielsana

Royal Jelly Forte, 
de Physalis

Este booster antipolución y antiedad 
es un aceite facial 100% natural y 90% 
BIO formulado a base de 8 aceites vege-
tales BIO que nutre y reafirma la piel, 
reduce líneas de expresión y arrugas, 
favorece la renovación celular y poten-
cia la función protectora de la piel, pro-
tegiéndola del estrés oxidativo. +91% 
Piel nutrida intensamente*; +83% Piel 
revitalizada*; +74% Piel más luminosa*. 

*Evaluación subjetiva realizada en cuestio-
nario por 48 mujeres tras 4 semanas de uso.

Aceite nutricional ideal para el uso dia-
rio. Se puede agregar a la fruta, batidos 
de verduras, aderezos para ensaladas, 
salsas, sopas o como condimento rociado 
sobre vegetales, pasta, arroz, patatas, etc. 
o simplemente tomado directamente de 
la cuchara.

Primera presión en frío y mantenimiento 
en una atmósfera de nitrógeno durante la 
fabricación y envasado.

Certificados: Ecológico (Euro Hoja) |  
Soil Association Organic
Marca: Viridian
Distribución: Alternatur, S.L. 
www.alternatur.es 

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

Es una crema con 10 aminoácidos 
esenciales y más de 70 oligoele-
mentos, y probióticos marinos. 
Nutre e hidrata todas las capas in-
ternas de la piel, ayudando a rege-
nerar el tejido conjuntivo. 

Pielsana ha formulado este pro-
ducto 100% orgánico para el trata-
miento cutáneo para pieles muy 
secas, con manchas y quemaduras 
de piel.

Physalis Royal Jelly forte bio contiene 
una alta dosis de jalea real fresca y or-
gánica (2 g por ampolla). Esta jalea es 
cuidadosamente seleccionada y cose-
chada por apicultores experimentados 
y cualificados. Además, este complejo 
también contiene un extracto de acero-
la y miel de flores de origen europeo. 
La acerola es naturalmente rica en vita-
mina C, que apoya el sistema inmuno-
lógico y contribuye a la reducción del 
cansancio y la fatiga.

Certificado: Natrue 
Marca: Weleda | www.weleda.es  
Empresa: Weleda S.A.U. 

Desodorantes, 
de We Love The Planet

Lubricante Bio 50ml, 
de WeBotanix

Uno de los mejores y más eficaces des-
odorantes naturales del mundo. Formu-
lado con ingredientes ecológicos, cuenta 
con 8 referencias distintas, 2 de ellas ve-
ganas. También dispone de 2 referencias 
hipoalergénicas, especialmente desarro-
lladas para pieles sensibles y alérgicas. 
Toda la gama de desodorantes está en 
stick de cartón reciclable o bien en enva-
se de aluminio, en un práctico formato 
crema. Ambos envases son Zero Waste.

El gel lubricante Cannagyn favorece 
el bienestar de la zona íntima. Tiene 
una acción calmante gracias a activos 
como el CBD y la milenrama. Es de 
base acuosa, favorece la lubricación 
natural, elimina la sensación de ma-
lestar y facilita las relaciones sexuales. 

Está recomendado para favorecer la 
lubricación de la zona íntima y elimi-
nar sensaciones de dolor e incomodi-
dad durante las relaciones sexuales.

Certificados: NC Cosmetics |  
Eco Control
Marca: We Love The Planet  
Distribución: Mentabio SCP
www.mentabio.com 

Certificado: Cosmos Organic
Marca: WeBotanix 
www.webotanix.com
Empresa: WeBotanix

Certificado: BioVidaSana 
Marca: Pielsana 
www.pielsana.es
Empresa: Pielsana S. Coop. Mad.

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR: es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son 
seleccionados según el criterio del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

COSMÉTICA COSMÉTICA

COSMÉTICA COSMÉTICA
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Fabrica tu propio desodorante 
natural y ecológico en casa

En la búsqueda de alternativas 
más saludables y sostenibles para 
nuestro cuidado personal, cada vez 
más personas se están alejando de los 
productos convencionales y optando 
por soluciones naturales y ecológicas.

Un área en la que podemos hacer 
cambios significativos es en la elec-
ción del desodorante. Sudar es un 
proceso natural, por lo que este pro-
ducto es un imprescindible en la ru-
tina diaria de muchos. No obstante, 
no todos los desodorantes son igua-
les. Fabricados a base de aluminio, 
sustancias derivadas del petróleo, pa-
rabenos y ftalatos, los desodorantes 
comerciales convencionales actúan 
como inhibidores del sudor, pero 
también taponan los poros. Además 
pueden ser absorbidos por la piel y 
potencialmente causar efectos adver-
sos para la salud a largo plazo.

Optar por un desodorante econa-
tural es una excelente manera de evi-
tar ingredientes dañinos y reducir la 
huella ecológica. Y puedes fabricarlos 
en casa. Es fácil, económico y brinda 
el control total sobre lo que aplicas 
en tu cuerpo.

¿Qué ingredientes 
necesitamos?

Los ingredientes básicos para un 
desodorante casero ecológico son 
sencillos y fáciles de encontrar:

•	 Aceite de coco: 
Tiene propiedades 
antibacterianas y 
antimicrobianas, 
además de ayudar 
a hidratar la piel.

•	 Bicarbonato de so-
dio: Neutraliza los 
olores al absorber 
las bacterias res-
ponsables del mal 
olor.

•	 Almidón de maíz 
o fécula de pata-
ta: Ayudan a ab-
sorber la humedad.

•	 Aceites esenciales: Agregan fra-
gancia y propiedades antibacteria-
nas. Puedes elegir los que más te 
gusten. Algunos de los más utiliza-
dos son el aceite de naranja, de la-
vanda, de árbol del té o de limón.

Receta básica de desodorante 
ecológico casero

Para empezar a fabricar tu propio 
desodorante necesitas:

•	 1/4 de taza de aceite de coco.
•	 1/4 de taza de bicarbonato de sodio.
•	 1/4 de taza de almidón de maíz o 

fécula de patata.
•	 10-15 gotas de aceite esencial de 

tu elección.

¿Cómo prepararlo?

1.	 Agrega el aceite de coco en un re-
cipiente. Asegúrate de que se en-
cuentra en estado líquido. Si está 
en estado sólido, puedes calen-
tarlo al baño maría hasta que se 
funda.

2.	 Mezcla el aceite con el bicarbona-
to de sodio y el almidón de maíz o 
la fécula de patata hasta obtener 
una pasta suave.

3.	 Agrega los aceites esenciales y 
mezcla bien.

4.	 Transfiere la mezcla a un envase 
limpio y hermético, antes de que 
se enfríe. Una buena opción es uti-
lizar un frasco con tapa de rosca.

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Características del producto

Ingredientes orgánicos

Fresco liofilizado

Hormético

Sinérgico

Vegano

Autóctono

Sin excipientes

Sin azúcar

Sin gluten

Sin productos lácteos

Sin soja

Sin levaduras

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

5.	 Deja que se solidifique a tempera-
tura ambiente.

Consejos para su uso 
y almacenamiento

Para usar el desodorante, tan solo 
debes aplicar una pequeña cantidad 
con los dedos limpios en las axilas. 
Puedes ayudarte de una cucharita o 
una espátula para no tocar el produc-
to directamente y evitar que este se 
contamine. Para conservarlo correc-
tamente y evitar que se derrita, alma-
cénalo en un lugar fresco y seco.

Hecho a tu medida

Una de las ventajas de hacer tu 
propio desodorante es que puedes 
personalizarlo según tus preferen-
cias: puedes ajustar las cantidades 
de los ingredientes para obtener una 
consistencia más firme o más suave, 
y experimentar con diferentes acei-
tes esenciales para obtener diferentes 
fragancias.

Además, puedes añadir ingredien-
tes extras como manteca de karité, 
arcilla verde o cera de abeja para 
obtener una textura más cremosa o 
añadir propiedades adicionales para 
el cuidado de la piel. Por ejemplo, la 
manteca de karité hidrata en profun-
didad, la arcilla verde ayuda a preve-
nir la inflamación y la cera de abejas 
tiene poder antibacteriano. 

https://www.alternatur.es/marca/nordiq/
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Elena Gómez: “El certificado GOTS 
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en materia medioambiental”

ecológico o la copa menstrual vegana 
que ofrecemos desde Masmi Natural 
Cotton son buenos ejemplos de ello. 
También lo es el aplicador de tampo-
nes reutilizable que hemos creado para 
dar solución al grave impacto ambien-
tal que generan los aplicadores de un 
solo uso. Estamos contentos de com-
probar que el público apuesta por los 
productos reutilizables y se muestra re-
ceptivo a novedades como la ropa inte-
rior lavable para las pequeñas pérdidas 
de orina (para hombre y mujer) que ya 
cuenta con un gran éxito de ventas.

¿Cómo elegir bien los productos 
de higiene íntima?

Creo que todas las opciones son 
válidas mientras respeten la salud y 
preserven el medio ambiente. Desde 
Masmi siempre hemos defendido que 
la mujer debe tener la libertad de po-
der escoger el producto que le resulte 
más cómodo entre una amplia gama 
de soluciones saludables. Si tuviera 
que elegir los factores clave para saber 
cómo identificar bien el producto de 
higiene íntima sin lugar a dudas se-
rían los ingredientes y el certificado de 
calidad que debe figurar en el envase. 
Por ejemplo, en los envases de Masmi 
podrá identificar el certificado GOTS 
(Global Organic Textile Standard) que 
establece los criterios más estrictos en 
materia medioambiental.

Elena Gómez nació en Manresa en 
1976. Es directora de Ventas y Marke-
ting en la empresa Cotton High Tech, 
S.L., propietaria de la marca Masmi 
Natural Cotton, especializada en mer-
cado sanitario, ecológico y gran con-
sumo desde 2006. Diplomada en Em-
presariales y Gestión y Administración 
Pública. Máster en Economía y Finan-
zas y Postgrado en Marketing y Ventas, 
lleva 24 años trabajando en el sector 
del algodón y de la farmacia.

LA ENTREVISTA

¿Cómo afectan los productos 
menstruales sintéticos a nuestra ca-
lidad de vida?

Lo cierto es que impactan muy ne-
gativamente en nuestra salud ya que 
cuando entran en contacto con la piel 
pueden alterar su función hormonal y 
convertirse en patógenos. El caso con-
creto de los productos menstruales es 
especialmente delicado por estar en 
contacto con la zona más íntima. La 
clave está en que su composición sea 
de algodón ya que es una fibra natural 
con características beneficiosas para 
la higiene. La gama de Masmi se dife-
rencia por ser de algodón ecológico 

¿Se habla suficientemente de la 
menstruación? 

Creo que habría que hablar mu-
cho más porque en las formaciones 
que hacemos desde Masmi en las es-
cuelas podemos comprobar la falta 
de información y el tabú que todavía 
hay en torno a la salud menstrual. 
Una buena muestra es la noticia de 
que este 2023 se ha presentado en 
Florida (EEUU) un proyecto de ley 
que propone prohibir que se hable de 
menstruación en las escuelas. El tabú 
en torno a la menstruación invita a 
reflexionar si realmente hemos avan-
zado tanto como pensamos.

¿Cómo fomentar la conversa-
ción abierta al respecto?

Creo que el primer paso es tratar 
el tema con la máxima naturalidad 
creando un clima de confianza para 
que todo el mundo se sienta libre 
de preguntar sin sentirse juzgado. 
Siempre felicito a todas las entidades, 
centros educativos y familias que se 
animan a hablar con las nuevas ge-
neraciones sobre la menstruación 
porque, sólo crear este espacio de 
diálogo, ya es un gran paso adelante. 
Entre todos podemos crear una socie-
dad más responsable para garantizar 
un futuro más saludable y sostenible 
a todas las personas menstruantes. 
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certificado, cultivado sin pesticidas ni 
herbicidas, evitando así químicos que 
perjudican nuestra salud. Y no lo deci-
mos sólo nosotros, hay estudios cien-
tíficos que demuestran que el 99% de 
las mujeres que utilizan compresas de 
algodón ecológico experimentan una 
reducción en la irritación de la piel 
después de sólo un período de uso.

Comodidad y funcionalidad. Pero, 
¿dónde queda la sostenibilidad?

La demanda actual de productos 
sostenibles sigue creciendo, pero to-
davía estamos lejos de la conciencia 
medioambiental que demuestran 
otros países que, por ejemplo, ya han 
prohibido los aplicadores de tampo-
nes de plástico. En Europa aún no se le 
da la importancia que merece tenien-
do en cuenta que los productos para 
la menstruación suponen 200.000 to-
neladas de residuos al año. Tenemos 
la solución al alcance de todos esco-
giendo productos respetuosos con el 
medio ambiente.

¿Se puede menstruar sin plásti-
cos? ¿Qué alternativas tenemos a 
nuestro alcance?

Sin duda ahora ya es posible mens-
truar sin plásticos, y, además, cada vez 
existen más alternativas sostenibles. La 
braguita menstrual de algodón 100% 
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