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ALIMENTACIÓN

Llevar una nutrición óptima du-
rante los primeros 1000 días de vida 
es clave para la salud a lo largo de la 
vida. Así lo afirma la Asociación Es-
pañola de Pediatría. Por eso, puede 
que te hayas preguntado si verdade-
ramente vale la pena la inversión en 
productos BIO para alimentar a tus 
hijos. La respuesta es corta: sí.

Aunque existen muchas razones 
para elegir esta alimentación, una de 
las principales y más destacadas es 
que no contienen toda la cantidad de 
productos químicos utilizados en la 
producción convencional.

Sin químicos nocivos

Los niños son particularmente vul-
nerables a los efectos nocivos de los 
pesticidas y otras sustancias químicas 
que se encuentran en los alimentos 
convencionales. Muchos estudios 
científicos lo han constatado y han 
especificado los efectos perjudiciales 
que provocan cuando se exponen al 
cóctel químico que se encuentra en 

nuestro suministro de alimentos y en 
el medio ambiente.

Sin ir más lejos, a finales de no-
viembre de 2022 un grupo de in-
vestigadores de la Universidad de 
Granada (UGR), del Instituto de In-
vestigación Biosanitaria y del Centro 
de Investigación Biomédica en Red 
de Epidemiología y Salud Pública 
(Ciberesp) publicaron un estudio 
en el marco del cual encontraron la 
asociación entre la exposición de los 
niños a pesticidas y fungicidas con 
un adelanto en la pubertad. Durante 
22 años estos investigadores evalua-
ron la asociación entre varios me-
tabolitos urinarios de pesticidas no 

persistentes y el desarrollo puberal 
en niños y niñas de zonas urbanas y 
rurales de España, teniendo en con-
sideración la obesidad, por ser un 
factor de riesgo en el adelanto del 
desarrollo.

Los tractos digestivos jóvenes ab-
sorben toxinas más fácilmente que 
los de los adultos, y no se desintoxi-
can de una forma tan eficiente como 
lo hacen los adultos. Como resulta-
do, las toxinas circulan durante más 
tiempo en los cuerpos de los niños/
as, lo que hace que el efecto de la ex-
posición sea cuatro veces mayor que 
en los adultos. Por tanto, algunos 
de estos pesticidas se metabolizan,  

¿Por qué debemos darles una 
alimentación BIO a nuestros hijos/as?

España es el país 
europeo que 
más cantidad de 
pesticidas consume

ALIMENTACIÓN

Neus Palou, 
Periodista especializada en medio ambiente | npaloum@gmail.com

https://elgranero.com/
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Filtros de ducha, 
de Alkanatur

Certificado:

Marca:

Empresa:

CACTI (Universidad de Vigo)

Alkanatur 
www.alkanatur.com

Alkanatur Drops, S.L.U.

Recomendado por

www.masterorganic.es

Filtros para la ducha que elimi-
nan hasta el 99% cloro y metales 
pesados, desinfectan, eliminan 
impurezas, malos olores y materia 
orgánica. 

Ecológicos, 100% libres de sulfito 
cálcico E 226 y certificados por el 
CACTI (Universidad de Vigo). Me-
joran el pelo, la piel y la flora in-
testinal. 

Dos modelos a elegir con una du-
ración de 30.000 litros o 50.000 li-
tros recambiable.

Web: www.alkanatur.com 

 
Código 5% descuento:  

ALKABIOECO

Una dieta BIO  
es mucho más 
rica en nutrientes 
necesarios para 
el cerebro, como 
ácidos grasos, 
vitaminas y 
sustancias 
antioxidantes
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alteran el sistema endocrino y ade-
lanta el inicio de la pubertad.

Tristemente, España es el país eu-
ropeo que más cantidad de pestici-
das consume, como lo acreditan las 
77.700 toneladas que se utilizaron en 
2020, 34.000 de ellas de fungicidas, 
el grupo más numeroso. Estos pes-
ticidas se utilizan en la producción 
agrícola y la dieta es la principal vía 
de exposición, especialmente a través 
del consumo de frutas y verduras de 
agricultura convencional.

Niños más saludables 
e inteligentes

Pero, más allá de los efectos per-
judiciales que puede conllevar darles 
a nuestros hijos frutas y verduras de 
agricultura convencional, también se 
han realizado estudios para observar 
los enormes beneficios que propor-
ciona una alimentación BIO. Uno de 
los más recientes y destacados, tam-
bién llevado a cabo por científicos 
españoles, es el que asocia esta ali-
mentación con un mayor desarrollo 
neuropsicológico.

El estudio, publicado en la revista 
Environmental Pollution y liderado por 
el Instituto de Salud Global de Barce-
lona (ISGlobal), ha encontrado que la 
ingesta de alimentos ecológicos se re-
laciona con mejores puntuaciones en 
pruebas de inteligencia fluida (capaci-
dad de resolver problemas nuevos) y 
de memoria funcional o de trabajo (la 
que permite al cerebro retener nueva 
información mientras se necesita a 
corto plazo).

Esta consecuencia directa entre 
alimentación e inteligencia en niños 
puede deberse a que una dieta BIO 
es mucho más rica en nutrientes ne-
cesarios para el cerebro, como ácidos 
grasos, vitaminas y sustancias antioxi-
dantes. Por tanto, los investigadores 
creen que esta alimentación favorece 
las funciones cognitivas en la infancia.

Mejor sabor para que los  
niños/as coman más 
fruta y verdura

Todos los padres y madres saben 
que a veces es difícil que los pequeños 
disfruten comiendo según que frutas 
o verduras. Si los obligamos, puede 
que cuando sean más adultos y pue-
dan decidir por sí solos, no quieran in-
troducir estos alimentos en su dieta. 
En este sentido la alimentación eco-
lógica también juega un papel impor-
tante porque, más allá de que sea más 
saludable, también es más sabrosa.

Así lo ha demostrado un estudio 
que ha llevado a cabo la Universidad 
Agrícola de China. Los investigadores 
sugieren que las fresas son más dul-
ces si no se usan fungicidas para su 
cultivo, por eso las fresas que provie-
nen de agricultura ecológica suelen 
ser mucho más sabrosas que las de 
agricultura convencional.

Estos fungicidas, que se usan en el 
cultivo de la fresa, protegen el fruto 
interrumpiendo los procesos celula-
res y, por tanto, su crecimiento y pro-
liferación. Pero, como daño colateral, 
también provocan alteraciones en el 
desarrollo natural de la fresa hacién-
dola insípida.

Frescos y saludables

Los alimentos que provie-
nen de la agricultura ecológica 
suelen ser de proximidad. Por 
eso, son alimentos mucho más 
frescos, nutritivos y de calidad, 
contribuyendo a una dieta más 
saludable.

Por si fuera poco, estos ali-
mentos pueden ayudar a pre-
venir alergias y sensibilidades 
alimentarias. El motivo reside 
en que los alimentos ecológi-
cos no contienen aditivos arti-
ficiales ni conservantes, unos 
componentes que sí están pre-
sentes en alimentos procesados 
y que pueden desencadenar re-
acciones alérgicas.

Estos dos últimos motivos, 
sumados a una mayor seguri-
dad por la ausencia de quími-
cos nocivos y a un aporte nu-
tricional mucho más elevado 
que revierte en su estado físico 
y cognitivo, es suficiente para 
concluir que una alimentación 
BIO sí es una apuesta beneficio-
sa para que los niños/as crezcan 
más sanos. 123rfLimited©hryshchyshen

https://alkanatur.com/es/


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

4 B I O E C O  A C T U A L
Septiembre 2023 - Nº 115

Desde fortalecer 
el sistema 
inmunológico hasta 
promover la salud 
digestiva, esta 
fruta tropical es una 
opción inteligente 
para incluir en 
nuestra dieta diaria

ALIMENTACIÓN

Mango: una fruta tropical exquisita y jugosa
El mango es mucho más que 

una delicia para el paladar. Además 
de su sabor dulce y refrescante, este 
alimento posee un valor nutricio-
nal excepcional que lo convierte en 
una opción saludable para incluir en 
nuestra alimentación.

Conocido científicamente como 
Mangifera indica, es originario de 
la región bajo los pies del Himala-
ya, ubicada en el sur de Asia, donde 
se cultiva desde hace más de 4.000 
años. Su sabor y sus propiedades nu-
tricionales han cautivado a personas 
de todo el mundo. Es la fruta nacio-
nal de la India y en muchos países 
es considerado el “rey de las frutas”. 
Hoy en día, el mango se cultiva en 
diversas regiones del mundo, desde 
Asia y África hasta América y Aus-
tralia. Cada región tiene variedades 
únicas y distintivas, ofreciendo una 
amplia gama de sabores, colores y 
texturas.

Su pulpa suave y jugosa es una 
fuente rica en vitaminas, minerales 
y antioxidantes. Una sola pieza de 
mango (unos 200 gramos) proporcio-
na aproximadamente el 60% de la in-
gesta diaria recomendada de vitami-
na C. Esta vitamina es esencial para 
la producción de colágeno, proteína 
vital para la salud de la piel, los hue-
sos y los vasos sanguíneos. Además, 
actúa como un antioxidante que ayu-
da a combatir la inflamación y forta-
lece el sistema inmunológico. Lo que 
lo convierte en una excelente opción 

para combatir los radicales libres y 
reforzar nuestras defensas.

Por otro lado, es una fuente nota-
ble de vitamina A en forma de beta-
caroteno, esencial para la salud de 
los ojos, la función inmunológica y el 
mantenimiento de la piel y las muco-
sas, y también de vitamina E, uno de 
los antioxidantes y protectores car-
díacos más conocidos.

Como todas las frutas en general, 
el mango contiene altos niveles de 
fibra dietética, lo que ayuda a man-
tener un sistema digestivo saludable 
y regular. Esto lo convierte en una 
opción ideal para promover la salud 
intestinal, prevenir el estreñimiento 
y mantener un sistema digestivo salu-
dable. También contiene enzimas con 
propiedades que ayudan a asimilar 
los nutrientes, además de contribuir 

a regular los niveles de azúcar en la 
sangre.

Existen más de 40 variedades 
de mango en todo el mundo, cada 

una con sus propias características 
de sabor, textura y apariencia. Entre 
las más cultivadas y comercializadas 
en España encontramos el mango 
Osteen, de carne ligera, firme, dulce 
y suave; Keitt, de pulpa firme y con 
un ligero sabor ácido; Kent, más exó-
tica y de forma ovalada; y Tommy 
Atkins, de pulpa fibrosa.

Ya sea en solitario o incorporado 
en diversas preparaciones culina-
rias, el mango puede deleitar a los 
amantes de los sabores tropicales 
de muchas formas distintas. Se puede 
comer fresco, agregarse a ensaladas, 
batidos y postres, o incluso utilizarse 
en platos salados como salsas y adere-
zos, en las cocinas de todo el mundo.

Elige mango ecológico

Desde fortalecer el sistema inmu-
nológico hasta promover la salud 
digestiva, esta fruta tropical es una 
opción inteligente para incluir en 
nuestra dieta diaria. Pero cuando se 
elige mango de agricultura ecológica, 
se obtienen beneficios adicionales.

Al optar por mango de agricultu-
ra ecológica, se evita la exposición a 
pesticidas y productos químicos utili-
zados en los cultivos convencionales. 
Esto significa que el mango ecoló-
gico tiene menos probabilidades de 
contener residuos tóxicos, además de 
apoyar prácticas agrícolas más soste-
nibles y responsables con los produc-
tores y el medio ambiente. 
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Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 
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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

Volver a la rutina de forma natural
El verano es la temporada para dis-

frutar del sol, la playa y las vacaciones. 
Sin embargo, el regreso a la rutina 
después de estos meses de relax puede 
resultar un tanto desafiante. Afortuna-
damente, podemos ayudarnos a recu-
perar el ritmo y enfrentar con energía 
y vitalidad los retos que se presenten. 
A continuación, algunas recomenda-
ciones para hacer una transición sua-
ve y saludable hacia el otoño.

Establece una rutina de sueño

Durante el verano, es común que 
los horarios de dormir y despertar se 
vuelvan más flexibles. Para volver a 
la rutina, es importante establecer 
un horario regular de sueño. Inten-
ta acostarte y levantarte a la misma 
hora todos los días para asegurarte de 
descansar lo suficiente y tener ener-
gía durante el día.

Alimentación equilibrada

Después de los excesos gastronó-
micos del verano, es importante re-
gresar a una alimentación equilibra-
da y saludable. Aumenta el consumo 
de frutas y verduras frescas, evita los 
alimentos procesados y opta por co-
midas caseras. Además, asegúrate de 
mantenerte hidratado bebiendo sufi-
ciente agua a lo largo del día.

Mantente activo

Durante las vacaciones, es posible 
que hayas dejado de lado tu rutina de 

ejercicio. ¡Es hora de retomarla! Elige 
una actividad física que te guste y te 
motive, ya sea salir a pasear, correr, 
practicar yoga o apuntarte a clases de 
baile. La actividad física es beneficio-
sa para reducir el estrés, mejorar el 
estado de ánimo y descansar mejor.

Cuida tu mente

La vuelta a la rutina puede generar 
estrés y ansiedad. Dedica tiempo para 
cuidar tu mente y encontrar activi-
dades que te relajen. La meditación, 
la lectura, los paseos al aire libre o la 
práctica de hobbies pueden ser exce-
lentes opciones para encontrar tran-
quilidad y equilibrio mental.

Organiza tu agenda

Después de unas vacaciones rela-
jantes, es importante organizarse y 

establecer metas claras para aprove-
char al máximo tu tiempo. Haz una 
lista de tareas, establece prioridades 
y utiliza herramientas como agendas 
o aplicaciones de organización para 
mantenerte al día con tus compro-
misos. Esto te ayudará a sentirte más 
en control y a evitar que te sientas 
abrumado.

Apóyate en productos 
naturales

Alimentos, suplementos y comple-
mentos naturales y ecológicos, acei-
tes esenciales, cosmética natural... 
Para complementar tu estilo de vida 
saludable, considera la opción de uti-
lizar productos naturales que te ayu-
den a mantener tu bienestar.

Con una amplia experiencia en el 
sector de la dietética y la nutrición, 

las tiendas y franquicias de Centro 
Dietético ofrecen una amplia gama 
de productos naturales, suplementos 
alimenticios y cosmética natural, que 
te ayudarán a cuidar tu salud de ma-
nera integral.

Además, cuentan con profesiona-
les capacitados que te brindarán ase-
soramiento personalizado y te ayu-
darán a encontrar los productos más 
adecuados para ti.

Y si tienes pasión por la salud y el 
bienestar, abrir una franquicia de 
Centro Dietético puede ser la opor-
tunidad que estás buscando. Con su 
respaldo y experiencia en el sector, 
te brindarán todo el apoyo necesario 
para emprender con éxito en el mer-
cado de la dietética y la nutrición. 
Podrás formar parte de una marca 
reconocida, contar con productos 
de calidad y recibir el asesoramiento 
de expertos en el área. No pierdas la 
oportunidad de ayudar a las personas 
a alcanzar un estilo de vida más sa-
ludable.

Anímate a formar parte de la fa-
milia de franquicias de Centro Dieté-
tico y contribuye al bienestar de tu 
comunidad. 

Contacto para más información:
+34 945 333 227

franquicias@centrodietetico.es
www.centrodietetico.es

Jorge Gómez Castro, farmacéutico dietista

https://centrodietetico.es/
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Cardamomo: una especia aromática 
con poderes medicinales

El cardamomo es mucho más 
que una especia aromática. Conocida 
por su intenso aroma y sabor exóti-
co, esta especia ha sido apreciada 
durante siglos en diversas culturas 
por sus beneficios culinarios y pro-
piedades medicinales. Ya sea que se 
utilice para dar sabor a nuestros pla-
tos favoritos o para disfrutar de sus 
efectos terapéuticos, se ha ganado su 
lugar como una de las especias más 
valiosas del mundo. El cardamomo 
es una planta nativa de la India y al-
gunas regiones de Asia tropical. Des-
tacan dos variedades principales: el 
cardamomo negro y el cardamomo 
verde. Se puede encontrar en forma 
de semillas enteras, molido en polvo 
o en forma de aceite. 

En la cocina

Es un componente esencial en la 
cocina de muchas culturas, agregan-
do un sabor único y profundo a una 
amplia variedad de platos. Su carac-

terístico aroma cítrico y dulce lo 
convierte en un ingrediente esencial 
en la preparación de curry, arroces, 
guisos, postres y bebidas. En Oriente 
Medio aromatiza cafés y tés. También 
es un elemento clave en mezclas de 
especias populares como el garam 
masala de la India. En la repostería, el 
cardamomo es un aliado excepcional 

para realzar el sabor de panes, bollos, 
pasteles y galletas. Incluso se utiliza 
para elaborar algunos licores. 

Propiedades y beneficios 

Además de ser una estrella en la 
cocina, esta especia también es cono-
cida por sus propiedades medicinales. 

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 cardamomo BIO!
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¡La herramienta imprescindible para el profesional BIO!
Cada semana las últimas novedades en 

alimentación ecológica, cosmética y complementos bio

Visita nuestro portal
www.masterorganic.es

alimentación ecológica, cosmética y complementos bio

Visita nuestro portal
www.masterorganic.es

Información por producto
Descripción, Ingredientes, 

Contacto de proveedor y distribuidores, 
código EAN y Código interno

Tendencias y novedades BIO
Alimentación, Cosmética, 

Complementos alimenticios

profesional BIO!
últimas novedades en 

alimentación ecológica, cosmética y complementos bio

Edición 

im
presa y online

Difusión gratuita

GUÍA PROFESIONAL

El cardamomo es conocido por su 
capacidad para aliviar problemas di-
gestivos, como la acidez estomacal, 
la indigestión y el malestar intestinal. 
También se le atribuye la capacidad 
de mejorar el apetito y estimular la 
producción de enzimas digestivas. Sus 
compuestos antioxidantes ayudan a 
reducir la inflamación en el cuerpo. 

Posee propiedades relajantes que 
pueden ayudar a reducir el estrés, la 
ansiedad y la fatiga mental. Por ello, 
algunos estudios sugieren que puede 
tener efectos positivos sobre el siste-
ma nervioso. Actúa como antiséptico 
natural. 

ALIMENTACIÓN

https://www.cadidiet.com/
https://www.masterorganic.es/
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Ashwagandha  
Potente adaptógeno del ayurveda

Physalis® Complementos alimenticios naturales
www.physalishealth.com

Biotona Premium Raw & Organic Superfoods
www.biotona.es

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

✓ Prestaciones físicas y mentales 
✓ Energía y vitalidad   ✓ Favorece un sueño reparador

×

Bio Eco Actual ES 2023-1.indd   1Bio Eco Actual ES 2023-1.indd   1 28/06/2023   08:4828/06/2023   08:48

https://www.biotona.be/es/
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MEDIO AMBIENTE

Pesticidas: cómo contaminan nuestros 
alimentos y ponen en riesgo nuestra salud

Cuando se desarrollaron los pri-
meros pesticidas químicos en el 
transcurso de la revolución indus-
trial, parecían ser la solución defi-
nitiva para garantizar nuestro sumi-
nistro de alimentos: deberían evitar 
el fallo de las cosechas, maximizar 
los rendimientos, alargar la vida de 
almacenamiento y, a su vez, facilitar 
sustancialmente el trabajo de campo. 

Pero lo que ya provocaban enton-
ces, y todavía hoy no se tienen dema-
siado en cuenta, son los impactos pe-
ligrosos de la mayoría de pesticidas, 
no sólo sobre nuestro medio ambien-
te y agricultura y biodiversidad, sino 
también sobre nuestra salud.

¿Qué son los pesticidas?

Pesticidas es el término general 
para productos fitosanitarios quími-
cos utilizados en la agricultura. La pa-
labra proviene del latín y ya sugiere 
los efectos peligrosos: “pestis” signi-

fica peste y “caedere” significa matar. 
Los pesticidas son, por tanto, sus-
tancias químicas para matar o al 
menos disuadir a plantas, animales 
u hongos no deseados que amenazan 
nuestros cultivos. Se dividen en tres 
subgrupos principales: herbicidas, 
fungicidas e insecticidas.

123rfLimited©actionsports. Fumigando con pesticidas

Cómo terminan los pesticidas 
en nuestro cuerpo

Cuando los pesticidas son rocia-
dos en los campos, pueden contami-
nar las plantas, producciones, suelo y 
nuestras aguas subterráneas. Durante 
la aplicación, el viento puede incluso 

llevarlos a nuestras casas y a nuestros 
jardines, contaminando los campos 
y cultivos de los agricultores ecoló-
gicos. Mediante la evaporación y la 
lluvia, los pesticidas se pueden llevar 
aún más lejos, esto explica que inclu-
so se puedan encontrar en la Antárti-
da donde no hay cultivo.

Efectos sobre la salud: 
intoxicación aguda 
por pesticidas y 
enfermedades crónicas

Desde que los pesticidas apare-
cieron en el mercado, las intoxica-
ciones agudas por pesticidas se han 
cobrado muchas vidas en todo el 
mundo. Un estudio de 2020 sugiere 
que cada año se producen 385 mi-
llones de casos de envenenamientos 
agudos no intencionados por pesti-
cidas en todo el mundo, causando 
unas 11.000 muertes. Los síntomas 
de la intoxicación aguda por pestici-
das van desde erupciones cutáneas, 

Ina Hiester,  
Periodista| mail@organic-matters.de
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fatiga, dolores de cabeza, dolores 
articulares y musculares hasta vómi-
tos, diarrea y náuseas. En casos gra-
ves, puede producirse insuficiencia 
cardíaca, pulmonar o renal. 

Además de la intoxicación aguda, 
los pesticidas también pueden causar 
enfermedades crónicas. En Francia e 
Italia, el Parkinson ya ha sido reco-
nocido como una enfermedad profe-
sional entre los agricultores. Y varios 
estudios sugieren repetidamente vín-
culos entre pesticidas y asma, aler-
gias, malformaciones, trastornos del 
crecimiento, obesidad, diabetes, cán-
cer de mama e hígado y leucemia.

Pesticidas: ¿hasta qué 
punto están contaminados 
nuestros alimentos?

En 2019, la Autoridad Europea de 
Seguridad Alimentaria (EFSA) analizó 
96.302 muestras de alimentos de fru-
tas y verduras frescas, cereales, vino, 
leche y grasa porcina en cuanto a re-
siduos de pesticidas. Como nota posi-
tiva, más de la mitad de las muestras 
estaban libres de niveles cuantifica-
bles de residuos y el 45% contenía 

uno o varios residuos en concentra-
ciones inferiores o iguales a los nive-
les permitidos. Sólo el 2 por ciento 
contenía residuos que superaban el 
máximo legal. Pero estas cifras son 
engañosas, porque muchos alimen-
tos dan positivo a múltiples residuos 
de pesticidas. 

La Pesticide Action Network (PAN) 
Europe afirma en su web que los 
efectos combinados de estos cócteles 
de pesticidas “pueden ser aditivos o 
aumentados en comparación con los 
efectos observados después de la ex-
posición a cada pesticida solo”.

Cómo deshacerse de los 
pesticidas de los alimentos

Cuando se trata de frutas y verdu-
ras frescas, lavarlas bajo agua corrien-
te y después frotarlas para secarlas es 
el primer paso para eliminar los re-
siduos de pesticidas en la superficie 
del producto. Los investigadores esta-
dounidenses han descubierto que la 
mejor forma de eliminar los pestici-
das es bañar el producto durante 15 
minutos con agua que contenga un 
1% de bicarbonato de sodio, ya que el 
bicarbonato asegura que los residuos 
de pesticidas se descompondrán.

123rfLimited©weyo. Persona mayor con enfermedad de Parkinson

Di no a los pesticidas: 
¡elige ecológico!

La vacilación política a sencilla-
mente prohibir los venenos peligro-
sos es testigo de un fuerte lobby agrí-
cola, por el que hay mucho dinero en 
juego. El ejemplo del glifosato lo ha 
demostrado repetidamente: aunque 
la OMS ya clasificó al herbicida como 
potencialmente cancerígeno en el 
2015, su aprobación se ha renovado 
una y otra vez, actualmente hasta fi-
nales de este año. Mientras la política 
avanza lentamente, la mejor mane-
ra para que los consumidores fina-
les apoyen una agricultura más sos-
tenible que no nos perjudique ni a 
nosotros ni a nuestro medio am-
biente es comprar productos eco-
lógicos. Los agricultores ecológicos 
mantienen las plagas y enfermedades 
bajo control mediante la rotación y 
combinación sistemática de cultivos 
y el uso de productos naturales. De 
esta forma, no sólo protegen nuestro 
medio ambiente, nuestra agua y la sa-
lud de las plantas, animales y huma-
nos, sino que también garantizan los 
medios de vida de las generaciones 
futuras. 

https://naturgreen.es/
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La única después  
de la leche de mamá

Fórmula  a base de 
leche Demeter biodinámica

Nota importante: La lactancia materna proporciona la mejor nutrición para tu bebé. Si quieres utilizar leche de 
fórmula, pide consejo a tu pediatra, a un asesor en nutrición y lactancia o a los expertos sanitarios del hospital.

Leche 100% ecológica 
Con todas las vitaminas, minerales 
y nutrientes importantes (por ley)
Lo más pura posible: sólo aditivos 
según los requisitos legales, 
sin aceite de pescado

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

Desayunos nutritivos para volver al cole
Con la vuelta a las clases y el re-

torno a las rutinas es importante re-
cuperar los buenos hábitos. Hacer un 
desayuno nutritivo antes de comen-
zar el colegio es algo clave para el 
rendimiento de nuestros pequeños. 
Tras el ayuno nocturno y frente a la 
actividad que desarrollarán a lo largo 
de la mañana, es necesario que su de-
sayuno sea completo.

Deberemos centrarnos, no tanto 
en la cantidad, como en la calidad de 
lo que les ofrecemos. Galletas o bolle-
ría industrial son fuentes muy con-
centradas de energía ya que son ricas 
en azúcares y grasas, esto hará que 
instantáneamente estén muy activos 
pero su nivel de energía disminuirá 
rápidamente, haciendo que al poco 
rato se sientan cansados, distraídos 
y necesiten de nuevo otra ingesta de 
ese tipo.

Por el contrario, los alimentos in-
tegrales, las proteínas vegetales y la 
fruta entera les aportan una fuente 
de energía a largo plazo de manera 

que se sentirán activos durante más 
tiempo con un nivel más estable.

Pensemos en algunas ideas nutri-
tivas y saludables para que se encuen-
tren activos a lo largo de la mañana.

•	 Porridge. Las gachas de avena se 
preparan a partir de copos de ave-
na integrales cocidos en agua, le-
che o bebida vegetal. Se digieren 

123rfLimited©dexteris

COMER Y CRECER

muy bien y al ser integrales apor-
tan energía de manera más lenta 
y estable a lo largo del tiempo. Se 
puede acompañar con fruta, yo-
gur o semillas.

•	 Tostadas o sándwiches. Son un 
desayuno clásico y muy completo 
y nutritivo. Podemos enriquecer-
lo mucho más si en lugar de la 
tradicional mermelada y margari-

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

na, usamos patés vegetales como 
el hummus. Este constituye una 
fuente de proteínas y fibra de exce-
lente calidad. Siempre será prefe-
rible apostar por panes integrales 
frente a los panes de harina blanca.

•	 Cereales de desayuno. Los cereales 
son una opción muy socorrida para 
el desayuno de los peques. Si elegi-
mos cereales integrales nos garanti-
zamos que el aporte de energía sea 
más estable. Es importante que los 
cereales no estén azucarados.

También podemos ofrecer algo de 
fruta junto con el desayuno o bien para 
media mañana. La fruta, unos frutos 
secos o un pequeño bocadillo ayuda-
rá a nuestros hijos e hijas a reponer 
energías y mantenerse activos y con-
centrados hasta la hora de la comida. 
Intentar que sus comidas sean de ca-
lidad es mucho más importante que 
insistir en la cantidad que nuestros 
pequeños ingieren. Ofrezcámosles 
alimentos integrales, frescos, natura-
les, nutritivos y ecológicos. 

https://www.holle.ch/en/
https://www.calvalls.com/web/es/
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123rfLimited©volff

Azúcar blanco, azúcar integral y melaza
A nadie le amarga un dulce 

 Dentro de una dieta equilibrada 
y variada, rica en alimentos vegetales 
frescos, no tendría que ser un proble-
ma el comer dulces de vez en cuando. 
Pero, lo es. Y lo es porque no solo se 
toma el dulce del que se es conscien-
te, sino que esta cantidad se multipli-
ca por la elevada presencia de azúcar 
en muchos de los alimentos que en-
tran a las despensas y frigoríficos de 
la mayoría de hogares. Los productos 
procesados como son salsas, refrescos 
y bebidas energéticas, frutas en almí-
bar, yogures, flanes y natillas, choco-
late con leche, cereales para el desa-
yuno, galletas, entre muchos más, 
suman y suman, y, al final del día, se 
ha ingerido una cantidad exagerada 
de azúcar escondido en ellos.

Azúcar blanco, droga social

Otra problemática del azúcar es 
su potencial adictivo demostrado. Al 
liberar dopamina en el cerebro pro-
porciona placer y, inconscientemen-
te, se busca de nuevo esta sensación 

placentera, comiendo más productos 
azucarados. Algunas personas son 
más vulnerables a caer en el consu-
mo excesivo, y por lo general, em-
peora por la combinación con grasas 
saturadas, que forman parte de los in-
gredientes de muchos productos, por 
ejemplo, de bollería, y ataca la salud.

Al azúcar se le puede considerar 
una droga social. Está bien visto ce-
lebrarlo todo con pasteles: aniversa-
rios, bodas, aprobar los exámenes, 
cualquier ocasión invita a compartir 
dulces.  Y no queremos prescindir de 
ello. Sin embargo, la Organización 
Mundial de la Salud aconseja reducir 
el consumo de azúcar al menos por 
debajo del 10% de la ingesta calórica 
total, y aún mejor reducirlo por deba-
jo del 5%. Queremos seguir endulzan-
do la vida y sus momentos y lo más in-
teligente es hacerlo con moderación.

Pero, no todos los 
azúcares son iguales

No, ni mucho menos. Según el 
proceso de producción al que se ha 
sometido la caña de azúcar, variará el 
azúcar final. El azúcar blanco, refina-
do, al haber estado desposeído de su 
envoltorio, es una sustancia inerte, y 
para ser metabolizado, secuestra mi-
nerales del organismo, debilitando 
los huesos. No tiene nutrientes, solo 
calorías vacías. Con una carga glucé-
mica alta, su consumo se relaciona 
al aumento de problemas de salud 
como son obesidad, diabetes, síndro-
me metabólico, hipertensión arterial, 
niveles elevados de colesterol y trigli-
céridos, resistencia a la insulina, etc.

Azúcar integral y melaza

Por otro lado, está el azúcar inte-

ALIMENTACIÓN

gral. Hay distintos tipos de azúcar in-
tegral según el proceso que se haya se-
guido para su producción. Puede tener 
mayor o menor cristalización, pero el 
integral no se refina. No confundir 
con el azúcar “moreno” refinado que 
solo está a un paso de ser blanco. 

El azúcar integral con melaza, 
por el contrario, tiene en su composi-
ción vitaminas, como niacina, ácido 
pantoténico y riboflavina, y mine-
rales, con riqueza en cobre, calcio 
y magnesio en una muy buena rela-
ción que ayuda al crecimiento y desa-
rrollo de los huesos. También es rico 
en hierro, por lo que su calidad nutri-
cional es alta y, en cambio, su carga 
glucémica es moderada.

Por todo ello, concluimos que 
para que sea bueno para el cuerpo 
y mente, el consumo de azúcar ha 
de ser moderado, en el conjunto de 
una dieta sana, compuesta por frutas 
y verduras, legumbres, cereales in-
tegrales y demás productos frescos, 
y siempre azúcar integral o integral 
con melaza. 

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

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

Según el proceso de 
producción al que se 
ha sometido la caña 
de azúcar, variará 
el azúcar final

El azúcar integral 
con melaza tiene 
en su composición 
vitaminas y 
minerales

https://solnatural.bio/
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RECETA

Ensalada de pasta con pesto de albahaca

©Estela Nieto

Cuando de platos de pasta se 
trata, siempre recibe todo el pro-
tagonismo la propia pasta. Elegir 
un producto de calidad, hecho de 
manera lo más artesanal posible 
y respetando las claves para una 
adecuada cocción es muy impor-
tante si queremos que la pasta 
quede perfecta.

Una buena salsa es lo único 
que faltará para lograr el éxito 
completo.

Tal vez la salsa pesto sea la se-
gunda más famosa después de la 
salsa boloñesa. Es una salsa aro-
mática cuya base es la albahaca. 
El pesto es originario de la zona 
de Liguria en Italia, pero su fama 
es mundial y se consume con una 
gran variedad de platos, además 
de la pasta.

Para esta ensalada de pasta 
usaremos caserecce, una pasta 
corta enrollada sobre sí misma, 
ideal para acompañarla con pes-
to, aunque podrás usar cualquier 
otra. Es rápida de preparar y que-

da perfecta 
usando in-

gredientes de 
calidad como el 

pesto vega-
no de Bio 

Organica 
Italia.

•	 200 gr de pasta caserecce o 
pasta corta al gusto.

•	 4 cucharadas de pesto de 
albahaca Bio Organica Italia.

•	 100 gr de tomates Cherry.

•	 12-15 aceitunas negras.

•	 Piñones tostados.

•	 Rúcula al gusto.

INGREDIENTES (2 raciones)

TIEMPO:	15' PREPARACIÓN
DIFICULTAD:	BAJA

EN TU EMAIL

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

bioecoactual.com/suscripcion

la pasta se cocina, preparar el resto de 
ingredientes. Lavar y cortar los toma-
tes Cherry, lavar la rúcula y tostar los 
piñones. Cuando la pasta esté lista, de-
berás escurrirla y enfriar con agua fría 
unos segundos. Es necesario escurrir a 
conciencia para que no quede dema-
siado húmeda y no tenga nada de agua.

Colocar en un recipiente grande 
o ensaladera y añadir el pesto de al-
bahaca Bio Organica Italia. Mezclar y 
añadir la rúcula, escurrida y seca, los 
tomates Cherry y las aceitunas. Servir 
en platos y en el último momento aña-
dir un poco más de pesto por encima 
y decorar con los piñones tostados y 
unas hojitas de albahaca fresca. 

Elaboración

Comenzaremos por cocinar la pas-
ta en abundante agua hirviendo con 2 
cucharaditas de sal por cada litro de 
agua. No es necesario añadir aceite 
durante la cocción, si lo que quieres 
es que la pasta no se pegue, la clave 
está en mantener un hervor fuerte. 
Ese movimiento del agua hará que la 
pasta quede suelta.

Respetar el tiempo de cocción re-
comendado por el fabricante para que 
la pasta quede al dente, este punto es 
clave para que la pasta no quede dema-
siado blanda, sobre todo cuando la pas-
ta se come fría en ensalada. Mientras 

ESPACIO PATROCINADO POR:
BIO ORGANICA ITALIA | www.biocop.es

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

https://www.bioecoactual.com/suscripcion/
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Minty Peach,  
de Mūn Kombucha

Tofu ambiente, 
de El Granero

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

Mun Kombucha amplía su gama Horeca, para 
restauración con un nuevo sabor. Minty Peach 
se añade a la colección que ya integraban las va-
riedades Superberries y Fresh Ginger. Envasada 
en vidrio y con una capacidad de 330 ml, Minty 
Peach añade zumo de melocotón e infusión de 
menta a la base de té kombucha. Sólo ingredien-
tes naturales y con certificado ecológico. Como 
todas las kombuchas de Mun, contiene el míni-
mo azúcar residual, y, a pesar de no estar pas-
teurizada, se mantiene estable sin frío, gracias 
al proceso exclusivo de elaboración de la marca.

Descubre las dos nuevas variedades 
de tofu ambiente de El Granero, 
bio, natural y ahumado. 

Con todas las ventajas del tofu como 
el alto contenido en proteína, estas 
variedades son también fuente de 
omega 3, sin azúcar y tienen un alto 
contenido en magnesio. Y lo mejor 
es que no ocuparan espacio en tu 
nevera porque pueden almacenarse 
a temperatura ambiente.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Mun Kombucha 
www.munkombucha.com 
Empresa: Mun Ferments, S.L.

BEBIDAS / KOMBUCHA

ALIMENTACIÓN / TOFU

Nuevos cacaos solubles, 
de AlterNativa3 

Dos nuevos preparados de cacao solu-
ble para el desayuno adaptados a las 
nuevas tendencias de mercado, uno 
bajo en azúcar: 65% cacao,  y el otro 
endulzado con xilitol, 0% azúcar. 

Como todos los productos de Alter-
Nativa3 son ecológicos, de comercio 
justo, veganos y con la menor canti-
dad de ingredientes posibles para que 
sean saludables y en este caso tam-
bién dietéticos.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: AlterNativa3
www.alternativa3.com 
Empresa: AlterNativa3, SCCL

ALIMENTACIÓN / CACAO SOLUBLE

ALIMENTACIÓN / GALLETAS

Galletas María de espelta 
bañadas con chocolate 
negro, de Sol Natural

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

Las galletas María de toda la vida, 
pero más nutritivas y digestivas, 
pues están elaboradas con espelta, 
cereal antiguo menos modificado 
que el trigo común. 

Recubiertas con una generosa capa 
de chocolate negro, resultan un ca-
pricho saludable para los amantes 
del cacao. 

Producto vegano y ecológico.

Corazones de alcachofa 
ecológica en agua de mar, 
de Onesimum

Corazones de alcachofa ecológica 
en agua de mar envasados a mano 
con tapa libre de bisfenol A, con in-
gredientes naturales de alta calidad.

•	 Sin gluten

•	 Certificado ecológico 

•	 Vegano 

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
Marca: Onesimum 
www.onesimum.com 
Empresa: Onesimum, S.L.

ALIMENTACIÓN / CONSERVAS

imprescindible

nuevo

nuevo nuevo

nuevo

https://www.hortdelsilenci.com/
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Dieta antiinflamatoria
La inflamación es una respuesta 

del cuerpo ante lesiones, afecciones, 
estrés y malos hábitos. Es un proceso 
de defensa natural del organismo que 
no es patológico en situaciones agu-
das, pero que si se cronifica puede ser 
altamente perjudicial y causar diver-
sas enfermedades. 

La inflamación de baja intensidad 
mantiene el organismo en constante 
alerta, debilitándolo. La dieta es fun-
damental para neutralizar la infla-
mación crónica. Algunos alimentos 
saludables facilitan la reducción de la 
inflamación, mientras que otros tipos 
de productos tienden a incrementar-
la. Conviene conocer cuales pertene-
cen a cada categoría.

Alimentos  
antiinflamatorios

Contienen elementos antioxidan-
tes que optimizan el buen funciona-
miento de las funciones corporales, 
actúan sobre el sistema inmunitario 
y frenan el proceso de inflamación.

Una dieta antiinflamatoria ha de 
ser equilibrada en todos sus nutrien-
tes, variada y basada en alimentos 
naturales de calidad ecológica, en su 
mayoría de origen vegetal. Los ali-
mentos ecológicos garantizan la apti-
tud e integridad de sus nutrientes y 
la carencia de elementos nocivos que 
potencian la inflamación como pesti-
cidas y aditivos.

©Bio Eco Actual

•	 Bayas y frutas. Tienen una gran 
capacidad antioxidante. Las bayas 
de colores morados, como moras, 
cerezas, frambuesas y arándanos 
son ricas en antocianinas como el 
resveratrol. Otras frutas de tonos 
anaranjados, como los albarico-
ques, contienen carotenoides, que 
configuran la vitamina A. Los cítri-
cos y los kiwis son grandes fuentes 
de vitamina C.

•	 Hortalizas. Aportan antioxidan-
tes, enzimas y flavonoides. Destaca 
la familia de las crucíferas, como 
coles, brócolis, kale y rabanitos 
con sus compuestos sulfurados. 
La familia de ajos, cebollas y pue-
rros tienen otro tipo de sulfuros de 
gran poder antiinflamatorio. Los 
tomates aportan licopeno, mien-
tras que pimientos y calabazas son 
una gran fuente de betacarotenos.

•	 Frutos secos y semillas. Ricos 
en vitamina E y polifenoles anti-
oxidantes. Son fuente de ácidos 
grasos esenciales omega 3, 6 y 9. 
Destacan el lino, la chía, el cáña-

mo y las nueces como fuente de 
omega 3. En las dietas vegetaria-
nas, este elemento se puede suple-
mentar con aceite de microalgas, 
mientras que las dietas omnívoras 
incorporan pescado graso.

•	 Setas. Contienen proteoglucanos, 
un tipo de fibra que equilibra las 
funciones de la microbiota intesti-
nal y fenoles con propiedades an-
tiinflamatorias. Es recomendable 
incluir champiñones, gírgolas y 
otras setas en la dieta.

•	 Aceite de oliva virgen extra. To-
mado en crudo como aderezo, tie-
ne propiedades antiinflamatorias 
gracias al oleocantal, un principio 
antioxidante con funciones simi-
lares a medicamentos como el 
ibuprofeno.

•	 Cereales integrales y pseudoce-
reales. Arroz y harinas de trigo y 
espelta integrales, así como qui-
noa, alforfón y amaranto, son ri-
cos en fibra, su índice glucémico 
es reducido y estimulan una co-
rrecta secreción de insulina. Des-
taca la avena por sus flavonoides, 
como la avenina, con gran capaci-
dad antiinflamatoria.

•	 Cacao. Contiene diversos polife-
noles con actividad antioxidante, 
capaz de reducir la inflamación. 
Debe consumirse ecológico, en 
una proporción mínima del 80%, 
y sin azúcares añadidos.

•	 Especias. Son ricas en polifeno-
les y fitoquímicos. Algunas, como 
el jengibre y la cúrcuma, tienen 
demostradas propiedades antiin-
flamatorias, especialmente si está 
asociada a otras especias, como la 
pimienta. La canela y el clavo tam-
bién son adecuadas.

•	 Fermentados. Yogur natural, ké-
fir, kombucha, chucrut, kimchi y 
miso contienen elementos probió-
ticos que contribuyen al equilibrio 
del microbiota intestinal e inciden 

Una dieta 
antiinflamatoria ha 
de ser equilibrada 
en todos sus 
nutrientes, variada y 
basada en alimentos 
naturales de 
calidad ecológica, 
en su mayoría de 
origen vegetal
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Mercedes Blasco, 
Nutricionista, Máster en Nutrición y Salud

La dieta es 
fundamental  
para neutralizar  
la inflamación 
crónica
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directamente en el sistema inmu-
nológico, reduciendo la inflama-
ción.

•	 Té verde. Las catequinas de este 
tipo de infusión tienen función 
antiinflamatoria. El más destaca-
do es el te Matcha.

La forma de preparación de los ali-
mentos también es determinante. El 
calor de las cocciones fuertes, fritos o 
asados puede destruir las propiedades 
de sus componentes. Por eso, convie-
ne tomar a diario una o dos ensaladas 
crudas, cuatro raciones de fruta fresca 
y dos de frutos secos crudos o semi-
llas. El aceite de aderezar también se 
debe tomar en crudo. La cocción al 
vapor, los hervidos breves y los saltea-
dos rápidos, son las mejores opciones.

Alimentos   
proinflamatorios

Este tipo de alimentos deben evi-
tarse porque incrementan los mar-
cadores de inflamación sistémica. 
Propician la respuesta inflamatoria 
del organismo y que este proceso se 
mantenga en el tiempo y se agrave.

•	 Alimentos industriales y proce-
sados. Como platos precocinados, 
snacks, bollería y refrescos carbo-
natados. Suelen ser ricos en grasas 
trans, harinas refinadas y están 
acompañados de aditivos y con-
servantes con reconocidos efectos 
nocivos.

•	 Azúcares añadidos. No sólo el 
azúcar blanquilla, sino también 
sus parientes morenos, las mela-
zas y los siropes, contribuyen a 

incrementar la inflamación. De-
ben consumirse con mucha mo-
deración.

123rfLimited©josemfeito
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KRUNCHY 
PLUS

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

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

ingredientes ecológicos procedentes de la  
naturaleza.

we-care-siegel.org
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•	 Carbohidratos refinados. La bo-
llería industrial y el pan blanco, 
así como el arroz blanco, las pata-
tas y la pasta refinada, tienen un 
índice glucémico muy elevado que 
desequilibra la producción de in-
sulina, es causa de inflamación y 
puede derivar en diabetes tipo II o 
en síndrome metabólico.

•	 Grasas desvirtuadas. Los aceites 
refinados de semillas y las grasas 
hidrogenadas o trans pierden sus 
propiedades nutricionales origi-
nales y son una de las mayores 
fuentes de inflamación. Deben 
evitarse igualmente los alimentos 
fritos, porque el calor deteriora el 
aceite.

•	 Carnes rojas y embutidos. Las car-
nes rojas y las procesadas contie-
nen compuestos inflamatorios que 
se forman al cocinarlas a altas tem-
peraturas, además de aditivos para 
potenciar su sabor y su aspecto.

•	 Alcohol. A pesar de su buena 
aceptación social, es una droga 
que incrementa la inflamación y 
las tasas de toxinas en la sangre. 

La forma de 
preparación de los 
alimentos también 
es determinante

https://barnhouse.de/en
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Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

Mi Familia Vegana

Esta es una guía completa y esen-
cial para todas las familias interesadas 
en seguir una dieta vegana saludable. 
También un manual de consulta in-
dispensable y libro de referencia para 
todos los profesionales sanitarios que 
deseen saber más sobre la alimen-
tación vegetal para aprovechar su 
enorme potencial terapéutico. Esta 
es la segunda edición ampliada y me-
jorada. Un libro excelente, con infor-
mación científica respaldada por la 
experiencia clínica de una experta en 
pediatría y nutrición.

BILBAO 2023

Después del estreno de OrganicFit 
en BioCultura BCN el pasado mes de 
mayo, se celebrará un OrganicFit Day, 
en BioCultura Bilbao el día 7 de octu-
bre (en Bilbao Exhibition Centre).

Un evento sobre ejercicio físico y 
salud en todos sus aspectos. Susanna 
Diracano, una de las fundadoras de 
este proyecto, se muestra muy ani-
mada en esta nueva convocatoria en 
Bilbao, y declara que será un día total-
mente completo, con la participación 
de ponentes de alto nivel en las dife-
rentes disciplinas que se impartirán.

Vamos a contar con grandes como 
Endika Montiel, Xabier Sánchez, Lu-
cía Redondo, Nicolás Olea, la propia 
Susanna Diracano, y otros más que se 
irán incorporando al programa.

La Jornada estará dedicada a los 
tres pilares específicos: ejercicio, 

alimentación eco-saludable y des-
canso, todas ellas englobadas en el 
concepto del movimiento orgánico. 
El círculo de una vida eco-saludable 
que empieza por el ejercicio físico y 
el movimiento, pasa por la alimenta-
ción y la nutrición y acaba en el cui-
dado de la mente y, sobre todo, del 
descanso. Aunque se abordarán te-
mas más específicos como es el de la 
contaminación que nos llega a través 
de los alimentos y del medio ambien-
te, o cómo cuidar nuestra microbiota 
para una salud intestinal y digestiva 
óptimas, etc. 

ISBN 10: 8409512394
ISBN 13: 978-8409512393

De venta en ecotiendas y herbolarios
Más información en: www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana 

Escrito por la pediatra 
Miriam Martínez Biarge, 
profesora universitaria de 
alimentación infantil con 
amplia experiencia clínica 

en asesorar familias 
vegetarianas y veganas

Miriam Martínez Biarge
profesora universitaria de 
alimentación infantil con 
amplia experiencia clínica 

¡NOVEDAD!

¡La guía imprescindible 
para toda la familia!

Mi familia vegana
Consejos de tu pediatra para una 

alimentación saludable y equilibrada

SEGUNDAEDICIÓNACTUALIZADA

Cómo seguir una dieta vegetal sa-
ludable que cubra las necesidades nu-
tricionales de toda la familia, desde 
la concepción a la vejez. En qué mo-
mento se deben incorporar nuevos 
alimentos a la dieta del bebé, qué nu-
trientes es importante reforzar en la 
adolescencia, cómo optimizar la die-
ta en los últimos años de la vida para 
potenciar la salud y la longevidad.

La autora es la Doctora Miriam 
Martínez Biarge, pediatra neonató-
loga especialista en desarrollo infan-
til y en alimentación vegetariana y 
vegana. Trabaja en el departamento 
de pediatría del Hospital Hammers-
mith de Londres, colabora con el de-
partamento de pediatría del Hospital 
Ruber de Madrid, y es investigadora 
en la Universidad de Bristol, Reino 
Unido. Colaboradora habitual de El 
Botiquín Natural, Bio Eco Actual, y 
Bueno y Vegano. Indiscutiblemente 
recomendable, por no decir impres-
cindible. 

FERIASLIBROS

Consejos de tu pediatra para una 
alimentación saludable y equilibrada

La evolución del fitness hacia la salud 
con la ecología como herramienta

https://buenoyvegano.com/mifamiliavegana
https://beveggie.eus/
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Congreso Europeo de Producción Ecológica 2023: 
Los retos presentes y futuros del sector ecológico

Córdoba se prepara para con-
vertirse en el epicentro del sector 
ecológico en Europa con la próxima 
celebración del Congreso Europeo 
de Producción Ecológica (EOC23). 
Durante tres días, del 26 al 28 de 
septiembre, expertos y profesionales 
de la industria se reunirán en el Pa-
lacio de Congresos de Córdoba para 
abordar temas clave relacionados 
con la distribución, la promoción, la 
innovación y el relevo generacional 
en la producción ecológica. El evento 
más importante para el sector ecoló-
gico en Europa celebrará su edición 
número diecisiete, con un programa 
de ponencias centrado en debatir las 
tendencias más candentes del sec-
tor ecológico. Para ello, reunirá a los 
principales actores de la industria, 
entre ellos, agricultores ecológicos 
europeos, comerciantes, retailers, 
certificadoras y otras asociaciones y 
empresas, responsables políticos, in-
vestigadores y otras partes interesa-
das clave del sector ecológico.

A lo largo de mesas redondas, 
talleres, presentaciones y otras se-
siones, los participantes tendrán la 
oportunidad de escuchar e intercam-
biar información sobre el mercado 
ecológico y sus desafíos, las formas 
de aumentar el consumo ecológico 
y los cambios generacionales en la 
agricultura ecológica. Asimismo, se 
ofrecerá una mirada a la nueva PAC 
2023-2027, así como distintas charlas 
enfocadas a la regulación ecológica, 

la innovación en la certificación eco-
lógica o las nuevas técnicas genómi-
cas (NGTs, en inglés).

Desde sus inicios, EOC ha tenido 
como objetivo construir relaciones. 
Por ello, este año los participantes 
serán invitados a hacerlo durante 
una cena de networking mientras 
experimentan la cocina andaluza. El 
último día, los deseosos de aprender 
más sobre la innovación y los retos de 

la agricultura ecológica del sur de la 
Península Ibérica, podrán participar 
de una experiencia práctica con la 
visita a una finca.

Organizado por IFOAM Organics 
Europe y Ecovalia, el Congreso Euro-
peo de Producción Ecológica cuenta 
con el respaldo institucional del Mi-
nisterio de Agricultura, Pesca y Ali-
mentación del Gobierno de España, 
la Consejería de Agricultura, Pesca, 
Agua y Desarrollo Rural de Andalucía 
y la Diputación de Córdoba. Además, 
cuenta con la participación de desta-
cadas personalidades en el Comité de 
Honor, entre ellos el presidente de 
la Junta de Andalucía, el Ministro de 
Agricultura, Pesca y Alimentación, y 
representantes de instituciones aca-
démicas y agrícolas.

El programa completo y la infor-
mación de registro ya está dispo-
nible en la página web del evento 
www.europeanorganiccongress.bio 

EVENTOS

ALIMENTACIÓN

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

https://onesimum.com/
https://www.biocultura.org/
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Rotación de cultivos en producción ecológica
La rotación de cultivos es una 

práctica agrícola que consiste en al-
ternar diferentes cultivos en un mis-
mo terreno en diferentes períodos de 
tiempo, en lugar de plantar el mismo 
cultivo en el mismo sitio año tras 
año. Esta práctica ayuda a mejorar la 
salud del suelo y la productividad de 
los cultivos al reducir la acumulación 
de plagas y enfermedades, así como 
la pérdida de nutrientes del suelo.

Al rotar los cultivos, se pueden 
aprovechar las distintas propiedades 
de las plantas para mejorar la salud 
del suelo. Por ejemplo, algunas plan-
tas poseen sistemas radiculares pro-
fundos que ayudan a aflojar el suelo 
y aumentar su capacidad de retener 
agua, mientras que otras tienen la ca-
pacidad de fijar el nitrógeno atmosfé-
rico, lo que puede reducir la necesi-
dad de fertilizantes.

Además, la rotación de cultivos 
puede ayudar a reducir la erosión del 
suelo, puesto que los cultivos con raí-
ces más profundas pueden ayudar a 
retener la tierra, mientras que los cul-
tivos con una vegetación densa pue-
den proteger la superficie del suelo 
de la erosión por el viento y la lluvia.

La práctica de la rotación de culti-
vos es muy antigua y se ha utilizado 
en distintas culturas a lo largo de la 
historia de la agricultura. Las prime-
ras referencias documentadas sobre 
la rotación de cultivos se remontan a 
la Antigua Grecia y Roma, donde ya 

se propusieron algunas combinacio-
nes de cultivos para ese fin.

En la Revolución Agrícola del siglo 
XVIII, la rotación de cultivos fue una 
de las técnicas agrícolas más impor-
tantes para el aumento de la produc-
tividad agrícola, puesto que se pasó 
de la práctica tradicional de la rota-
ción bianual a una más compleja con 
más cultivos y mejor adaptación a las 
condiciones de los suelos y del clima.

Hoy en día, la rotación de cultivos 
es una práctica extendida en todo el 
mundo y es parte importante de la 
gestión sostenible de los suelos y la 
producción agrícola. A pesar de ser 
una práctica beneficiosa, su adopción 
presenta también algunas limitacio-
nes, como las de tipo climático, que 
puede limitar las opciones de cultivo 
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disponibles y dificultar la diversifica-
ción de la rotación. También pueden 
influir limitaciones económicas, ya 
que la introducción de ciertas espe-
cies en la rotación puede requerir 
de más recursos, ya sea en forma de 
maquinaria u otros gastos difíciles de 
asumir. Y también puede haber limi-
taciones ligadas a la disponibilidad 
de terreno de las fincas o de conoci-
miento para realizar ciertos cultivos. 

Por último, existen ciertos tipos de 
producciones que, por su propia du-
ración, limitan la posibilidad de rea-
lizar rotaciones, como por ejemplo la 
producción de fruta, ya que los árbo-
les tienen una vida productiva muy 
larga en el mismo terreno.

Las rotaciones de cultivos en fincas 
de producción ecológica tienen algu-
nas particularidades distintas a las ro-
taciones que se utilizan en otros tipos 
de explotaciones agrícolas, pues deben 
seguir los principios y normativas de 
los sistemas de producción ecológica. 
Algunas de estas particularidades son:

1.	 En la producción ecológica se va-
lora especialmente la biodiversi-
dad de los sistemas agrícolas, pu-
diendo las rotaciones de cultivos 
ayudar a promover la diversidad 
de especies vegetales y animales 
en el sistema agrícola.

2.	 El uso de fertilizantes y pesticidas 
naturales, puesto que en produc-
ción ecológica no se utilizan fer-
tilizantes ni pesticidas químicos. 
Así, en las rotaciones de cultivos 
es importante planificar la pre-
sencia de especies de plantas que 
ayuden a enriquecer el suelo y a 
prevenir de forma natural la inci-
dencia de plagas y malas hierbas.

3.	 En la medida de lo posible, diseñar 
las rotaciones de cultivos pensan-
do en evitar la contaminación de 
los suelos y el agua, planificando 

Las rotaciones 
de cultivo son 
una parte muy 
importante de la 
gestión ecológica

Isidre Martínez, 
Ingeniero Agrónomo | bio@bioecoactual.com
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Extracto 5:1 de hoja de salvia orgánica (Cognivia™) ( ) 
que aporta aceite esencial de salvia orgánica (Salvia lavandulifolia). 
Estandarizado al 4% de monoterpenos y al 35% de polifenoles

600 mg

Extracto de hoja de melisa orgánica (Bluenesse®)
( .).
Estandarizado al 6% de ácido rosmarínico

300 mg

Cápsula vegana 100 mg

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://www.alternatur.es/


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

19B I O E C O  A C T U A L
Septiembre 2023 - Nº 115

AGRICULTURA

la presencia de plantas que no ago-
tan el suelo, no necesitan fertili-
zantes químicos, o incluso pueden 
aportar ciertos nutrientes, tales 
como las plantas leguminosas, que 
pueden fijar nitrógeno atmosféri-
co que puede aprovecharlo el si-
guiente cultivo de la rotación.

4.	 La planificación a largo plazo, para 
garantizar la salud del suelo y la 
biodiversidad de los sistemas agrí-
colas, con rotaciones de cultivos 
que se planifican por un período 
de tiempo más largo y se tienen 
en cuenta los ciclos vegetativos 
y las necesidades de los cultivos 
para evitar la erosión y la dismi-
nución de la fertilidad del suelo.

En las fincas ecológicas, además 
de las rotaciones, también se utilizan 
otras técnicas estrechamente relacio-
nadas y que ayudan a mantener la 
salud de los suelos y la biodiversidad 
de los sistemas agrícolas. Algunas de 
estas técnicas son:

5.	 El cultivo en policultivos: En lu-
gar de cultivar una sola especie de 
cultivo, se pueden cultivar varias 

especies de plantas juntas en un 
mismo campo. Esto ayuda a redu-
cir el uso de pesticidas, fomenta la 
biodiversidad de los sistemas agrí-
colas y ayuda a mejorar la fertili-
dad de los suelos.

6.	 La siembra directa: En lugar de re-
mover el suelo para plantar nue-
vos cultivos, se plantan las semi-
llas directamente en la superficie 
del suelo sin removerlo. Esto ayu-
da a mantener la cobertura vege-

tal, reducir la erosión del suelo y 
mejorar la fertilidad de los suelos.

7.	 La gestión de cubiertas vegetales: 
En lugar de dejar los campos sin 
plantar entre las estaciones de cul-
tivo, se plantan otras especies de 
plantas que ayuden a mantener la 
cobertura vegetal del suelo y me-
jorar su fertilidad.

8.	 La incorporación de materia or-
gánica: Se puede añadir compost 
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y otros materiales orgánicos en el 
suelo para mejorar su fertilidad y 
aumentar su capacidad de reten-
ción de agua.

9.	 El uso de prácticas de pastoreo re-
generativo: En lugar de monocul-
tivos de cereales, se puede incor-
porar pastoreo en las rotaciones, 
de modo que los animales puedan 
pastorear y contribuyan a regene-
rar el suelo.

En resumen, las rotaciones de cul-
tivos son una parte muy importante 
de la gestión ecológica y están estre-
chamente relacionadas con otras téc-
nicas que ayudan a mantener la salud 
de los suelos y la biodiversidad de los 
sistemas agrícolas. 

En la producción 
ecológica se valora 
especialmente la 
biodiversidad de los 
sistemas agrícolas

https://www.natruly.com/
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En los últimos años, es evidente 
que ha habido un aumento de la con-
ciencia de los consumidores sobre 
la relación entre nutrición y salud. 
Afortunadamente, la alimentación 
es considerada cada vez más como 
un medio clave en la prevención y 
en el tratamiento de muchas enfer-
medades. En este contexto, también 
la industria alimentaria va haciendo 
sus cambios y sus aportaciones con 
productos más saludables, productos 
vegetales novedosos y mejora de las 
formulaciones. Y seguramente uno 
de los cambios en los hábitos dieté-
ticos más extendidos entre los con-
sumidores en la última década sea el 
cambiar la leche animal por bebidas 
vegetales.

Las bebidas vegetales forman par-
te ya de la alimentación y del estilo 
de vida de muchísimas personas y la 
oferta es muy amplia. Los ingredien-
tes básicos más utilizados son cerea-
les como la avena, el arroz o el mijo, 

o más) y en segundo lugar la avena, 
sin embargo, la mayor parte de este 
virtuoso cereal se retiene en el agua 
durante la producción, lo que per-
mite ser totalmente absorbido por 
el cuerpo. En términos generales, 
el contenido de hidratos de carbono 
de la avena es relativamente alto, 
alcanzando el 40% en promedio y 
74% en algunas variedades. La ami-
lopectina representa del 72% al 75% 
del almidón total, del cual entre un 
22 y un 40% es almidón resistente y 
entre un 25 y un 29% son almidones 
de absorción lenta. Esto es una bue-
na noticia pues significa que, aun-
que la avena tiene mucho hidrato 
de carbono, su índice glucémico será 
relativamente bajo comparado con 
otros cereales. Esto implica que, en 
cantidades iguales, genera mucho 
menos pico de glucosa en la sangre 
que el trigo o el arroz, por ejemplo. 
Además, el contenido de grasa de la 
avena también es mayor, entre un 
2,02% y un 10,76%, principalmente 

Bebida de avena: características 
y beneficios para la salud

binable con todo. También es cierto 
que la avena se ha ganado su fama 
gracias a sus características nutri-
cionales y a sus beneficios para la 
salud.

En la bebida de avena el ingre-
diente principal es el agua (un 80% 

legumbres como la soja, semillas 
como el sésamo, frutos secos como 
las nueces, las almendras o las ave-
llanas y los pseudocereales como la 
quinoa. Entre todas ellas la bebida de 
avena se ha convertido en la abande-
rada de esta categoría, seguramente 
por su sabor dulce natural muy com-

123rfLimited©dimasobko. Leche de avena con granos de lino, nutrición dietética

*Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

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

¡Pruébala!

Nuestra Avena con Algas Ricas en CALCIO
Sabor con un plus *
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Laura I. Arranz, Doctora en Nutrición, farmacéutica 
y dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

https://www.natumi.com/
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Las bebidas 
vegetales forman 
parte ya de la 
alimentación y 
del estilo de vida 
de muchísimas 
personas y  
la oferta  
es muy amplia

Entre todas,  
la bebida de avena 
se ha convertido  
en la abanderada  
de esta categoría

DIETA LÓGICA

con un 80% o más de ácidos grasos 
insaturados como el ácido oleico y 
el ácido linoleico. Si bien es cierto 
que tiene muy poca cantidad de áci-
do alfa-linolénico, que es el omega-3 
esencial. La proteína de la avena 
es casi equivalente en calidad a la 
proteína de la soja y su contenido 
suele ser mayor respecto a otros ce-
reales, entre un 11 a un 20% respec-
to a cifras normalmente inferiores 
en el trigo (10,69%–13,68%), arroz 
integral (7,50%), cebada (9,91%), sor-
go (10,62%), mijo (11,02%) y centeno 
(10,34%). Además, la proteína de ave-
na proporciona un mejor equilibrio 
de aminoácidos esenciales incluyen-
do principalmente lisina, treonina, 
metionina y cistina.

También es muy rica en fibra 
siendo una excelente fuente de be-
taglucanos (3,90%–7,50%) compo-
nente que tiene muchos beneficios 
para la salud. La evidencia muestra 
que una dosis de 3g día de betaglu-
canos de avena reduce el riesgo de 
enfermedad cardíaca por su efecto 
reduciendo los niveles de colesterol. 
Además, también actúan reduciendo 
la glucosa en sangre, tienen activi-

dad antitumoral, normalizan el mi-
crobiota intestinal, protegen contra 
posibles daños en el ADN y aumenta 
la sensación de saciedad. En Europa, 
los alimentos con betaglucanos de 
avena pueden comercializarse con 
algunos mensajes de salud si se apor-
ta 1g por porción y si se informa al 
consumidor de que el efecto bene-
ficioso se obtiene con una ingesta 
diaria de 3g de betaglucanos. En tér-
minos de micronutrientes, la avena 
es particularmente rica en fósforo 
y potasio. Las vitaminas que aporta 
la avena son sobre todo la vitamina 
E y también vitaminas del grupo B. 
Además, contiene flavonoles y otros 
compuestos fenólicos muy intere-
santes para la salud por su potencial 
antioxidante y antiinflamatorio.

Por todas estas cualidades nutri-
cionales, su consumo es muy reco-
mendable para las personas con pro-
blemas gastrointestinales, niveles de 
colesterol y triglicéridos altos o para 

ayudar en el control de peso por su 
capacidad saciante y de regulación de 
los niveles de glucemia. Y presenta 
muchas ventajas frente a las leches 
animales pues tiene menos calorías, 
menos grasas totales, menos grasas 
saturadas, más hidratos, más fibra y 
más cantidad de algunos minerales 
como el fósforo o el potasio y menos 
sodio. Aunque puede tener menos 
calcio y menos proteína, esto no es 
un problema en nuestro contexto 
de dieta habitual pues proteínas te-
nemos en muchos otros alimentos y 
calcio también.

El proceso típico para producir 
bebida de avena incluye mezclar la 
harina de avena con agua para crear 
una suspensión, un proceso de hi-
drólisis enzimática (o predigestión), 
una homogeneización y finalmente 
esterilización. Estos procesos tienen 
importantes efectos sobre sus pro-
piedades de calidad, valor nutricio-
nal, sabor, textura y beneficios para 

123rfLimited©serezniy

la salud. El proceso de producción de 
la bebida de avena a nivel industrial 
incluye muchos más pasos que los 
que podemos hacer a nivel domés-
tico, por eso se pueden conseguir 
texturas y aromas más refinados. 
También se puede enriquecer la be-
bida de avena con ciertos nutrientes 
como el calcio y la vitamina D para 
que sea más similar nutricionalmen-
te a la leche animal en ese sentido. Y 
también se pueden eliminar algunos 
nutrientes como los azúcares natu-
ralmente presentes en la avena para 
ofrecer al consumidor bebida de ave-
na sin azúcares, es decir, que no ten-
drá más de 0,5g de azúcar por cada 
100ml versus los 4-5g que tendría de 
forma natural.

Está claro que la bebida de avena, 
dentro de su sencillez, representa un 
gran alimento con diferentes varie-
dades disponibles, que cada vez está 
más presente en nuestro día a día. 

GALLETAS ECOLÓGICAS
Hechas con el máximo cuidado, porque la calidad marca la diferencia

Trigos antiguos | Sin gluten 
Sin azúcar | Vegano

Envase 100%
compostable

Si eres una tienda y te interesa vender los productos de Artipa, puedes contactar directamente a info@artipa.cat 

artipa.cat

NOVEDAD

Galletas sin azúcar

y sin edulcorantes

¡También 
disponibles 

a granel!

SALUDABLE
NATURAL

NUTRITIVO
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Los bebés tienen especialmente 
desarrollado el gusto por dos sabores 
concretos: el amargo y el dulce. El 
amargo, que ayuda a reconocer si un 
alimento es venenoso, y el dulce, que 
suele corresponderse con alimentos 
de elevado índice calórico.

En la Naturaleza hay numerosos 
compuestos amargos, y una mayoría 
de nuestros receptores sensoriales es-
tán orientados a identificarlos. Pero de 
estos compuestos (aminoácidos, pép-
tidos, ésteres, flavonoides, terpenos, 
metilxantinas como la cafeína...), muy 
pocos son venenosos. Además, en la 
lista aparecen antioxidantes, excelen-
tes para la salud. ¿Cómo se explica?

En 2016, Robert Lee y Noam Co-
hen publicaban en Scientific American 
sus hallazgos sobre los beneficios que 
«los centinelas del sabor amargo», 
ejercen sobre nuestra salud. Desde 
entonces sabemos que los receptores 
del amargor no solo están en la len-
gua, sino en todo el cuerpo y actúan 
como vigilantes que nos protegen de 
las infecciones.

Pero no sólo eso: estimular dichos 
receptores «puede ayudar a reforzar 
la respuesta inmunitaria natural y 
reducir la actual dependencia de los 
antibióticos».

Agentes activos

El sabor amargo nos señala en 
realidad una «función» que, según la 

trina, una hormona que actúa en 
el aparato digestivo para digerir 
mejor los alimentos. La gastrina 
ayuda a incrementar la produc-
ción de bilis y los jugos pancreá-
ticos y estomacales, así como los 
movimientos peristálticos de los 
intestinos. Así, las digestiones no 
son tan lentas y pesadas.

•	 Los amargos estimulan el hígado 
en general y ayudan a evitar la 
formación de piedras en la vesí-
cula biliar. Cuando la producción 
de bilis es adecuada, se previenen 
numerosas anomalías digestivas 
como las flatulencias, las podre-
dumbres intestinales y el estreñi-
miento. Y al mantener el nivel de 
azúcar en la sangre más estable, lo 
amargo se convierte en una buena 
ayuda para prevenir la diabetes.

El peso ideal

Un metabolismo más adecuado 
de los alimentos conlleva a que se 
aprovechen mejor y se eliminen más 
fácilmente, con lo que el cuerpo re-
tiene menos grasa. El uso de princi-
pios amargos ayuda a eliminar calo-
rías y favorece las dietas para perder 
peso.

Por otra parte, se ha comprobado 
que los sabores amargos ayudan a 
saciar el hambre más fácilmente que 
otros sabores. Este es uno de los prin-
cipales motivos, entre otros, por los 
que se recomienda comer ensaladas 

El sabor amargo y la salud

•	 El chocolate de 99% de cacao (po-
see gran cantidad de polifenoles).

•	 Los arándanos (con elevado índi-
ce de taninos).

Veamos, muy brevemente, cómo 
nos afectan.

Virtudes de los 
alimentos amargos

•	 Los principios amargos estimulan 
el apetito al actuar sobre el hipotá-
lamo y aumentar los movimientos 
y secreciones estomacales.

•	 Los principios amargos son muy 
útiles en caso de inapetencia y 
debilidad general, pero también 
para favorecer la digestión, ya que 
estimulan la producción de gas-

cantidad de sustancia que se tome, 
puede actuar como veneno o como 
antídoto. Esto explicaría por qué 
prácticamente todo lo que contiene 
sustancias activas posee sabor amar-
go, por ejemplo:

•	 El té verde (rico en un antioxidante 
llamado epigalocatequina galato).

123rfLimited©susazoom. Arándanos

Nuez Pecana, Pistacho y Tahin Negro 
Nuestros nuevos
amigos

www.horizonnatuurvoeding.nl

ALIMENTACIÓN

Jaume Rosselló, 
Editor especializado en salud y alimentación | bio@bioecoactual.com

Los amargos 
estimulan el hígado 
en general y ayudan 
a evitar la formación 
de piedras en la 
vesícula biliar

https://es.horizonnatuurvoeding.nl/
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UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MAÑANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFÉ
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con componentes amargos como en-
trante de la comida (lechuga, rúcula, 
diente de león, etc.). Y si algún día no 
empezáis la comida con ensalada, pro-
bad un buen «bitter».

Numerosos estudios comparati-
vos han demostrado que aquellas co-
munidades que sienten una especial 
predilección por este tipo de alimen-
tos, como los habitantes de la India, 
la China, algunas comunidades al-
pinas de Austria, Italia y Suiza, son 
personas con una complexión más 
delgada.

Antianémicos, tónicos 
y alcalinizantes

Se ha comprobado que los amar-
gos favorecen la absorción del hierro, 
necesario para prevenir la aparición 
de anemia.

También mejoran la absorción de 
vitaminas, especialmente de la vita-
mina B12, encargada, entre otras fun-
ciones, de incentivar la producción 
de glóbulos rojos. Los amargos tam-
bién ayudan a metabolizar las vitami-
nas liposolubles (las que se disuelven 

en las grasas: vitamina A, vitamina D 
y vitamina K). Todo ello implica un 
mejor metabolismo y un aprovecha-
miento más eficaz de los nutrientes.

Las preparaciones amargas tienen 
la función de alcalinizar el organis-
mo previniendo la acidificación, de-
bida sobre todo al papel que ejercen 
en el metabolismo los carbohidratos 
simples que ingerimos: es lo que de-
termina que el organismo se vuelva 
ácido, con el correspondiente incre-
mento de enfermedades.

Jugos digestivos e 
intoxicaciones alimentarias

Los jugos digestivos son importan-
tes para destruir aquellos microorga-
nismos que podrían ser dañinos para 
el organismo.

Muchas personas propensas a en-
fermedades infecciosas tienen un 
nivel bajo de jugos digestivos, por lo 
que no solamente tienen problemas 
para digerir bien los alimentos, sino 
que suelen sufrir bastante de proble-

123rfLimited©serezniy. Hoja secas de té verde

mas de infecciones. Incluso algunos 
problemas de intolerancias alimen-
tarias se deben a que los alimentos 
no se digieren adecuadamente. Pues 
bien, el uso de alimentos amargos 
puede prevenir o aliviar ciertas in-
compatibilidades alimentarias en al-
gunas personas.

Los amargos sólo son menos ade-
cuados con las personas que sufren de 
acidez estomacal, porque aumentan 
la producción de ácidos estomacales. 
En este caso podría empeorar su aci-
dez, gastritis o úlceras digestivas.

Precauciones con los 
amargos tóxicos

Algunas sustancias amargas son 
tóxicas y deben conocerse para abs-
tenerse de ellas. Así, por ejemplo, las 
semillas de ciruelas, manzanas, melo-
cotones, albaricoques, cerezas... (fami-
lia de las rosáceas). En combinación 
con la saliva, estos principios amargos 
se descomponen en ácido cianhídrico 
(cianuro), un componente muy vene-
noso, tal como ocurre también con las 
almendras amargas. También la ruda 
(Ruta graveolens) y algunas setas. 

https://www.limafood.com/en-gb
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COSMÉTICA

Núria Alonso: “Saber si un producto  
es Bio no es muy difícil, solamente hay 
que reconocer unos cuantos sellos”

¿Qué es la cosmética ecológica 
certificada y qué la hace diferente 
de la convencional?

La cosmética certificada se produ-
ce de acuerdo a una Norma escrita 
que debe de estar publicada, y debe 
haber una entidad de certificación 
que revise que el laboratorio o mar-
ca que ha solicitado la certificación 
cumple con la Norma, además de con 
todos los requisitos legales para la 
producción y venta de cosmética. Al 
no existir un reglamento oficial que 
regule la cosmética natural y ecológi-
ca, cada norma sigue sus propios cri-
terios, aunque las normas principales 
que existen actualmente tienen crite-
rios comunes en lo que es básico para 
definir un producto cosmético como 
natural o ecológico.

¿Cuáles son las ventajas de utili-
zar cosmética ecológica certificada 

para nuestra piel y el medio am-
biente?

La cosmética natural utiliza ingre-
dientes de origen natural, y si es cos-
mética ecológica, la mayoría de sus 
ingredientes agrícolas se habrán pro-
ducido según los reglamentos para la 
producción ecológica, que es obvia-
mente más respetuosa con el medio 
ambiente que otros sistemas de pro-
ducción. Además, los ingredientes y 
los productos cosméticos deben pro-
ducirse siguiendo los principios de la 
química verde, es decir, que deben ser 
biodegradables, y no deben producir 
efectos tóxicos, como ser disruptores 
endocrinos, cancerígenos, etc.

Y para la piel son buenísimos, lo 
mejor, esto lo digo como consumi-
dora de cosmética natural, ahora me 
sería imposible usar marcas conven-
cionales de cosmética.

Los laboratorios de cosmética natu-
ral que visitamos son lugares realmen-
te limpios, producen muy pocos resi-
duos, que no son tóxicos (y al entrar en 
ellos, normalmente huele muy bien).

¿Qué requisitos debe cumplir 
un producto para obtener la certi-
ficación como cosmética ecológica?

Cumplir con la Norma de la certi-
ficación que solicite y firmar un con-
trato con la entidad de certificación 
que ofrezca el servicio de certificar 
de acuerdo a esa Norma. La certifica-
ción consiste en la revisión de todos 
los ingredientes, fórmulas y etiquetas 
para comprobar si cumplen la Norma 
y hacer una inspección al laboratorio 
fabricante.

Si hubiera aspectos que corregir 
(lo que solemos llamar No confor-
midades) la empresa que solicita la 

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Enric Urrutia, 
Director | bio@bioecoactual.com

Núria Alonso es Ingeniera Técnica 
Agrícola. Tras adquirir experiencia pro-
fesional en el Reino Unido y Alemania 
(IFOAM), ha trabajado en el campo de 
la certificación en distintos países cer-
tificando e inspeccionando para distin-
tas normas, desde el Reglamento UE, 
hasta el NOP de los EEUU, el JAS de Ja-
pón y privadas como Soil Association, 
Naturland y Bio Suisse. Desde el año 
2002 publica ‘The Organic Standard’, 
publicación internacional especializa-
da. Y, desde el 2010, desde su empresa 
BioCertificación coopera con Vida Sana 
encargándose del proceso de control a 
las empresas y productos certificados 
BioVidaSana junto con la certificadora 
internacional bio.inspecta.

https://www.bachrescue.com/es-es/
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certificación debe corregirlas y cuan-
do todo está correcto, se concede el 
certificado. El proceso hay que reno-
varlo anualmente.

El greenwashing es una estrate-
gia de marketing engañosa, ¿cómo 
podemos evitar caer en ella? y 
¿cómo identificar un producto cos-
mético BIO?

Sí, es un gran problema. Las pala-
bras “natural” y “ecológico” o “bio” 
son atractivas y tienen demanda, pero 
producir cosmética ecológica de ver-
dad es más caro y más complicado 
que producir cosmética convencional. 
Los ingredientes son más caros en 
general, porque tienen más calidad. 
Además, fabricar cosmética natural 
requiere de manos y mentes expertas, 
y requiere de tiempo, paciencia, ca-
pacidad de observación y curiosidad. 
Esto lo he podido comprobar muchas 
veces: un fabricante de cosmética con-
vencional no sabe producir cosmética 
natural solo cambiando los ingredien-
tes; es algo que hay que aprender.

Pues entre esto y que la certifica-
ción de cosmética restringe bastante 

los ingredientes que se pueden utili-
zar y el proceso de certificación su-
pone un coste anual, pues existe la 
tentación de usar los términos atrac-
tivos, pero sin hacer el esfuerzo.

Para saber si un producto es Bio 
hay que comprar productos certifica-
dos por certificaciones serias. No es 
muy difícil, solamente hay que reco-
nocer unos cuantos sellos, y ya sabre-
mos que alguien ha verificado que el 
producto es lo que dice ser.

¿Cómo es el consumo en España 
respecto al mundo?

Según Statista.com, la venta de 
cosmética ecológica y natural en el 
mundo alcanzó la cifra de 7,3 billo-
nes de dólares en 2022 y se espera 
que llegue a 58,6 billones en el 2031. 
Asia es el mayor mercado mundial, 
con el 32% del total, seguido por Amé-
rica del Norte y después Europa. Pero 
Alemania se despega de los datos ge-
nerales de Europa, siendo el segundo 

©Bio Eco Actual. Productos de cosmética BIO

BIOVIDASANA COSMÉTICA 
ECONATURAL

La certificación que garantiza la máxima 
calidad de tu cosmética

Para cosmética certificada BioVidaSana sin 
ingredientes de origen animal

Menos del 15% de ingredientes ecológicos 
(producto cosmético natural)

Para empresas con un 80% de sus 
productos en la categoría I. No producen 
cosmética convencional

90% de ingredientes ecológicos para la categoría I 
y entre el 15-89% para la categoría II 

La cosmética BioVidaSana está certificada 
por bio.inspecta

Con la garantía de 
la Asociación Vida Sana biovidasana.orgASOCIACIÓNVIDASANA
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mercado del mundo después de Asia, 
con 1,480 millones de euros.

El Reino Unido es un mercado im-
portante, pero según tengo entendi-
do ha decrecido últimamente por los 
problemas económicos derivados del 
Brexit y de la inflación.

Y el consumo en España no es tan 
alto, según Statista, se prevé que al-
canzará la cifra de 26 millones de dó-
lares en el 2028, un 4,30% más que ac-
tualmente. El mercado va creciendo 
poco a poco, pero también hay mu-
cha confusión y se sigue comprando 
mucho producto greenwashing.

Una característica propia de Espa-
ña comparada con otros países es la 
gran cantidad de emprendedores que 
hay en este sector. Lo vemos en la ma-
yoría de las marcas que certificamos: 
hay muchos laboratorios pequeños 
y medianos que fabrican sus propios 
productos y/o que fabrican para otros, 
y muchas marcas nuevas que salen al 
mercado continuamente. Es cosméti-
ca de autor hecha por gente que ha te-
nido una idea de marca de cosmética 
natural, y dedica su vida a ello. 

https://tallermadreselva.com/
https://cosmeticabiovidasana.org/
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La importancia de la nutrición y  
la suplementación en el deporte

No hay duda de que el ejercicio 
físico es una de las bases fundamen-
tales para una vida saludable y para 
la prevención de múltiples enferme-
dades. Fomentar el deporte desde la 
infancia y mantener la práctica de 
ejercicio físico aún en edades avanza-
das (con ejercicios de resistencia para 
mejorar la masa y fuerza muscular, 
de equilibrio y de flexibilidad) contri-
buye claramente a un envejecimien-
to saludable. Pero cuando hablamos 
de deporte a niveles más intensos y 
mucho más, a nivel de competición, 
entonces no podemos olvidar que el 
ejercicio físico es en sí mismo oxida-
tivo y pro inflamatorio. 

Para conseguir un mayor rendi-
miento deportivo se lleva al organismo 
a un estrés oxidativo muy alto y por 
este motivo, cada vez se incide más en 
la importancia de la nutrición tanto a 
nivel de macronutrientes (proteínas, 
carbohidratos y lípidos) y de micronu-
trientes (vitaminas, minerales, enzi-

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

HERBALGEM, laboratorio de 
yemoterapia concentrada BIO, 
cuenta con un sistema de produc-
ción sin congelación de las yemas, 
que preserva todos los minerales, 
aminoácidos y ácidos nucleicos de 
las plantas. Para ello recolecta a 
diario y estabiliza in situ, en una 
maceración a partes iguales de 
agua, glicerina y alcohol vegetal 
ecológico.

Un ejemplo es la savia fresca 
de abedul, rica en oligoelementos, 
polifenoles, vitaminas y otros nu-
trientes, reconocida por su gran 
poder depurativo.

Sportisavia: combinación per-
fecta para los deportistas que ne-
cesitan mejorar su estado general. 

Las yemas de arándano ayudarán 
a metabolizar los azúcares y a pro-
piciar una mejor circulación capi-
lar; las yemas de avellano contri-
buyen a una mejor calidad en la 
respiración y, por tanto, mejor oxi-
genación. Esto sumado al resto de 
yemas y a la savia fresca de abe-
dul, principal componente, actúa 
sobre el organismo, tonificando el 
metabolismo y ayudando a reducir 
la inflamación de los tejidos.

Por otro lado, el Aceite esencial 
de Jengibre de Pranarom, ayuda 
en general al sistema digestivo y, 
por sus propiedades antiinflama-
torias y calmantes, a los dolores 
musculares y articulares y a la re-
cuperación tras un intenso esfuer-
zo deportivo.

Para conseguir un 
mayor rendimiento 
deportivo se lleva al 
organismo a un estrés 
oxidativo muy alto y 
por este motivo, cada 
vez se incide más 
en la importancia 
de la nutrición

El ejercicio físico 
es una de las bases 
fundamentales para 
una vida saludable

ESPACIO PATROCINADO POR:
HERBALGEM | www.herbalgem.es

mas), como en la recuperación, el des-
canso, la salud intestinal y la mental.

Al margen de individualizar siem-
pre según las características propias 
de la persona, el tipo de deporte, 
su estilo de vida, las condiciones 
medioambientales,... hay que tener 
presente que es básica una nutrición 
adecuada con una dieta adaptada y 
guiada por un profesional, especial-
mente en deporte de alta competi-
ción. Porque una cosa es la alimenta-
ción que depende de nosotros como 
acto voluntario y otra la nutrición, 
que depende de lo que asimilamos. 
Y, por supuesto, es indispensable una 
hidratación óptima para mantener el 
equilibrio intra y extra celular.

Por otro lado, cada día existe más 
investigación y evidencia científica 

COSMÉTICA

de que la suplementación con mi-
cronutrientes (vitaminas, minerales, 
enzimas...) en los deportistas es muy 
recomendable a nivel de prevención 
de lesiones y apoyo a la salud, de for-
talecimiento de la resistencia, mejora 
del rendimiento y de la producción 
de energía (lo que se conoce como 
“ayudas ergogénicas”) y como refuerzo 
para facilitar la recuperación.

El aporte de suplementos que 
ayuden al sistema inmune, al siste-
ma nervioso, al metabolismo ener-
gético, a la cicatrización, a la des-
inflamación, la oxigenación o a la 
potencia muscular, entre otros, es 
algo que tienen muy en cuenta y que 
personalizan los profesionales que 
trabajan en el mundo de la salud del 
deportista: la medicina deportiva, la 
nutrición deportiva, la fisioterapia y 
la psicología. 

https://www.pielsana.es/
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Los polifenoles 
de las frutas y 
verduras son muy 
importantes al 
retrasar la aparición 
de las enfermedades 
neurodegenerativas 
como el Alzheimer y 
el Parkinson

TERAPIAS NATURALES

Polifenoles contra el envejecimiento
El ser humano tiene como reto 

colectivo luchar contra la vejez, la 
enfermedad y la muerte. Lo hace 
desde el principio de los tiempos. El 
envejecimiento comienza cuando la 
máquina orgánica que nos constitu-
ye comienza a deteriorarse y fallar. 
Nuestras células, órganos y sistemas 
envejecen, se deterioran y dejan de 
funcionar provocando errores en ca-
dena que van acelerando el proceso 
de deterioro físico, psíquico y orgáni-
co, que llamamos vejez. 

Pero no debe ocurrir siempre de 
la misma forma y a la misma veloci-
dad para todos. Lo que se ha compro-
bado es que podemos ganarle años a 
la vida trabajando desde nuestro in-
terior, consiguiendo que el deterio-
ro se ralentice o incluso se detenga. 
Uno de los aspectos fundamentales 
que debemos considerar a la hora 
de vencer al reloj biológico es cuidar 
nuestra alimentación. Una mala ali-
mentación hace que nuestras células 
se dañen, enfermen, y en consecuen-
cia nuestro organismo se deteriore. 
El resultado de una mala alimen-
tación es un acelerado envejeci-
miento. Pero ese proceso es del todo 
reversible. La investigación científi-
ca destaca la capacidad de los poli-
fenoles para proteger al organismo 
contra los trastornos asociados con 
la edad a través de su capacidad de 
proteger a las células del estrés oxi-
dativo y de activar el gen antienve-
jecimiento. Los polifenoles a dosis 
altas actúan como antioxidantes y 

antiinflamatorios ayudando a alar-
gar la vida.

Son tan abundantes en la natura-
leza que están en la gran mayoría de 
alimentos vegetales. Encontramos po-
lifenoles en frutas, verduras, nueces 
y bayas, semillas, en las flores y en la 
corteza de plantas. Las fuentes dietéti-
cas de suministro de polifenoles son 
variadas, diversas y abundantes. En-
contramos flavonoides en legumbres 
como lentejas, guisantes y soja, quer-
cetina y miricetina en tomate, cebolla, 
ajos y pimientos, flavanonas en frutas 
cítricas, antocianidinas en bayas y ce-
rezas. En el cacao, vino tinto, cerveza 
y aceite de oliva encontramos poli-
fenoles antioxidantes de diferentes 
tipos como taninos, galocatequinas y 
resveratrol. Frutas y verduras de color 
rojo y morado son fuente abundante 

de quercetina, kanferol y hesperetina, 
como la remolacha, berenjena, uva, 
fresas, frambuesas y arándanos, y el 
ácido elágico está en las granadas. El 

123rfLimited©microgen. Jugar al ajedrez, actividad de rehabilitación cognitiva

Ahora es el momento
de estudiar
SUBVENCIONES PARA SOCIOS

Hasta el 15% de Formación
en Terapias Naturales

Infórmate: 913 142 458 - info@cofenat.es

TERAPIAS NATURALES

café es muy rico en ácidos fenólicos 
como el ácido cafeico, ácido ferúlico y 
ácido p-cumárico.

Cuantos más polifenoles consu-
mimos mejor protegemos nuestra 
salud. Consumir polifenoles reduce 
el riesgo de padecer enfermedades 
como la diabetes tipo 2, el cáncer, las 
enfermedades cardiovasculares, las en-
fermedades pulmonares, las enferme-
dades neurodegenerativas, y la osteo-
porosis. Las catequinas del té y otros 
polifenoles han demostrado su poten-
cial antidiabético. Los polifenoles pue-
den ofrecer protección contra el cáncer 
de estómago, colon, hígado, pulmón y 
mama. El resveratrol y la quercetina 
están siendo estudiadas por sus efec-
tos protectores contra el cáncer y por 
sus propiedades antienvejecimiento. 
El consumo de una dieta abundante 
en polifenoles reduce la incidencia 
de enfermedades cardiovasculares, ya 
que inhiben la oxidación del colesterol 
LDL. Los polifenoles de las frutas y ver-
duras son muy importantes al retrasar 
la aparición de las enfermedades neu-
rodegenerativas como el Alzheimer y 
la enfermedad de Parkinson.

A diferencia de los fármacos y pro-
ductos de síntesis usados para frenar 
los procesos degenerativos y de en-
vejecimiento, los polifenoles no pre-
sentan ningún efecto adverso. Por ser 
parte integrante y natural de los ali-
mentos vegetales los podemos consu-
mir en grandes cantidades sin riesgo 
alguno para nuestra salud. 

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

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

https://www.cofenat.es/es/
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ALIMENTACIÓN Y SUPLEMENTACIÓN

El magnesio en la dieta.  
Alimentos ricos en magnesio

El magnesio es un mineral esen-
cial para nuestro organismo. Es fun-
damental en importantes funciones 
de la actividad celular del cuerpo hu-
mano. Participa en las reacciones en-
zimáticas, en la síntesis de proteínas 
y ácidos nucleicos, y en el proceso de 
división celular. Son 300 enzimas las 
que necesitan de su presencia para 
llevar a cabo su función catalizadora.

Interviene en el metabolismo 
energético, siendo necesario para 
la producción y el almacenamiento 
de energía en el cuerpo. El magne-
sio participa en la formación de los 
neurotransmisores y neuromodula-
dores encargados de la transmisión 
de señales nerviosas. Desempeña un 
papel crucial en la función muscu-
lar, participando activamente en la 
contracción y relajación, y es esen-
cial en el equilibrio del calcio en las 
células musculares. Participa en la 
regulación del ritmo cardíaco y en la 
presión arterial, y su presencia ayuda 
a mantener la función normal de los 
vasos sanguíneos.

Por su papel esencial para el meta-
bolismo del calcio y de la vitamina D, 
el magnesio es fundamental para la 
salud ósea. Además de las funciones 
descritas, el magnesio también juega 
un papel en la regulación de la gluco-
sa en sangre, el equilibrio electrolíti-
co y el sistema inmunológico. Ayuda 
a reducir el cansancio y la fatiga, 

relaja la musculatura, aumenta la 
energía, contribuye a una función 
psicológica normal, alivia el estre-
ñimiento y regula la menstruación.

La carencia de magnesio se mani-
fiesta siempre con efectos negativos 
que ponen en riesgo la salud. Proble-
mas derivados de su deficiencia son 
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la debilidad muscular, calambres y 
espasmos musculares involuntarios, 
debido a su participación en el proce-
so de contracción y relajación muscu-
lar. También se manifiesta con fatiga y 
debilidad general. Se producen proble-
mas cardiovasculares, ya que su caren-
cia altera la función normal del cora-
zón y los vasos sanguíneos, causando 
un mayor riesgo de sufrir enferme-
dades cardiovasculares, como hi-
pertensión arterial, ritmo cardíaco 
irregular y enfermedad coronaria. 
Produce trastornos óseos aumentando 
el riesgo de osteoporosis y fracturas 
óseas. Desarrolla problemas del siste-
ma nervioso y alteraciones del estado 
del ánimo, como ansiedad, depresión 
y problemas del sueño, así como del 
aparato digestivo con la aparición de 

La carencia de 
magnesio se manifiesta 
siempre con efectos 
negativos que ponen 
en riesgo la salud

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

Magnesio Citrato
• apoyo para los músculos, huesos,  
 nervios y equilibrio electrolítico

• 100 % magnesio citrato sin aditivos,  
 aromatizantes ni rellenos

• ideal para deportistas o personas 
 físicamente activas

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

sin aditivos
VEGAN

sin gluten

sin lactosa

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

náuseas, vómitos, estreñimiento y 
mala absorción de nutrientes.

Alimentos ricos en magnesio 
que debemos incluir en la dieta

Los frutos secos, las semillas, las 
legumbres, los cereales integrales, 
las verduras de hojas verdes, el cho-
colate negro y los productos lácteos. 
Los frutos secos son una excelente 
fuente para ingerirlo. Por cada 100 
gr de almendras obtenemos 270 mg, 
en nueces de Brasil 376 mg, cacahue-
tes 168 mg, avellanas 170 mg y en 
anacardos 292 mg.

Las semillas, especialmente de 
calabaza, sésamo, girasol y lino lo 
aportan en cantidad. Por cada 100 gr 
alrededor de 535 mg las de calabaza, 
351 mg las semillas de sésamo, 325 mg 
las de girasol, y las semillas de lino 392 
mg. Las legumbres, judías, lentejas y 
garbanzos proporcionan aproximada-
mente 120 mg de magnesio. Los cerea-
les integrales como la avena, el arroz 
integral y el trigo sarraceno son ricos 
en el mineral suministrando 170 mg 
de magnesio por cada 100 gr, mientras 
que el salvado de trigo y la quinoa 
aportan 490 mg y 197 mg respectiva-
mente. Las verduras de hoja verde, 
espinacas, acelgas y col rizada con-
tienen el nutriente en buena cantidad, 
rondando los 50 mg por cada 100, 
mientras que el chocolate negro pro-
porciona 499 mg del mineral. 

https://www.raabvitalfood.de/
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LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA

Jalea real: alimento con  
multi propiedades para la salud

La jalea real es una sustancia 
blanquecina, cremosa, secretada por 
las glándulas mandibulares e hipo 
faríngeas de las abejas obreras, y es 
el alimento de todas las larvas en los 
primeros tres días después del naci-
miento; posteriormente, las larvas 
que serán abejas obreras comien-
zan a comer jalea de obrera, que se 
compone principalmente de miel y 
polen. Solamente las larvas de abe-
ja reina continuarán comiendo jalea 
real.

Es uno de los productos apícolas 
más utilizado en todo el mundo por 
sus múltiples propiedades que pue-
den ayudar a mejorar la salud y el 
bienestar. Sus compuestos bioactivos, 
como proteínas, péptidos, fenoles y 
ácidos grasos, juegan un papel im-
portante en el mantenimiento de la 
salud humana. Posee una gran can-
tidad de ingredientes activos, que se 
sabe que son efectivos para varias 
condiciones de salud. Uno de ellos, el 

ácido 10-hidroxi-2-decenoico (10-HDA) es 
el compuesto activo y marcador más 
importante de la jalea real que posee 
un efecto antimicrobiano, demos-
trado frente a diferentes patógenos 
humanos como E.coli, P. aeruginosa, 
S. aureus, L. monocytogenes y E. aureus, 
entre otros.

La literatura científica actual su-
giere que los efectos terapéuticos de 
la jalea real no se limitan a la activi-
dad antibacteriana, sino que también 
pueden ayudar a regular la función 
inmunológica, proporcionar benefi-
cios reconstituyentes, antifatiga, 
hipoglucemiantes, neuroprotecto-
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res, que mejoran la memoria y pue-
den ayudar también a reducir la infla-
mación y el estrés oxidativo. Además, 
existen numerosos estudios que des-
tacan el papel de la jalea real en la 
longevidad y la fertilidad.

Se han evaluado los efectos de la 
ingestión de jalea real a largo plazo 
en humanos. En un estudio de 61 
voluntarios sanos de 42 a 83 años 
de edad, en un ensayo aleatorizado, 
doble ciego, controlado con place-
bo. Los resultados mostraron que la 
ingestión de jalea real durante 6 me-
ses mejoró significativamente la eri-
tropoyesis o formación de glóbulos 
rojos, la tolerancia a la glucosa y la 
salud mental.

En los niños, la jalea real puede 
ayudar a mejorar sus defensas, esti-
mular el apetito, combatir los esta-
dos de cansancio y fatiga, a mejorar 
el rendimiento escolar y a prevenir 
las anemias. 

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

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

NUEVO

CON GRANADA & PÉPTIDOS 
DE RAÍZ DE MACA BIO

PIEL MÁS 
FIRME
EN 7 DÍAS*
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COSMÉTICA

COSMÉTICA
Tinte natural castaño 
avellana, de Khadi

Certificado: BDIH
Marca: Khadi  
Distribución: Famara Bio 
Cosmética, S.L. 
www.laruedanatural.es   

Certificado: BioVidaSana 
Marca: Cosmètics Giura
www.cosmeticsgiura.com 
Empresa: Cosmètics Giura Tort, 
S.C.P.

COSMÉTICA
Aceite corporal y antiestrías, 
de Cosmètics Giura

Nutre, hidrata y favorece la regene-
ración de la piel. Composición ideal 
para las personas con la piel del 
cuerpo o de la cara muy seca, y para 
utilizar después de las depilaciones. 
De gran utilidad siempre que la 
piel necesite nutrición. Durante el 
embarazo, cuando la piel necesita 
una elasticidad muy superior a la 
normal, su aplicación es indispen-
sable. Importante: Remover antes 
de aplicar. 

COSMÉTICA
Aceite hidratante íntimo bio 
con arándano rojo,  
de Elizabeth Chris London

Certificado: Acene
Marca: Elizabeth Chris London 
www.elizabethchrislondon.com 
Distribución: Casa Pià, S.L. 

COSMÉTICA
Jabón artesanal ecofuncional 
sin perfume, de Essabó

Jabón de baño ecológico libre de 
alérgenos procedentes de perfu-
mes o esencias. Su base está elabo-
rada con aceite de coco de agricul-
tura sostenible y de aceite de oliva 
procedente de cultivos bio espa-
ñoles. Elaborado artesanalmente 
mediante saponificación tradicio-
nal en frío. Sin alérgenos, especial 
para niños y personas con pieles 
sensibles o atópicas, y alérgicas o 
intolerantes a los alérgenos de los 
perfumes y aceites esenciales. Con 
la garantía de Jabones Beltrán.

Certificado: Natrue
Marca: Essabó | www.essabo.com 
Empresa: Beltrán Hermanos, S.L.

Tinte natural Khadi que da un tono 
castaño avellana natural al cabello. 
Formulaciones ayurvedas de larga 
permanencia para un pelo con bri-
llo, volumen y suavidad. Sin amo-
níaco, agua oxigenada, resorcinol 
ni colorantes artificiales.

Sin PPD, parabenos ni perfumes 
sintéticos. 100% natural y 100% 
vegano. Distribuido por La Rueda 
Natural.

Para el cuidado íntimo, elaborado 
con aceites naturales de origen 
ecológico como el de arándano 
rojo, aguacate, rosa mosqueta, ár-
bol de té, matricaria y tomillo, en 
una fórmula testada dermatológi-
ca y ginecológicamente que hidra-
ta, protege y calma la zona más 
delicada.

100% eco, natural y vegano. Envase 
airless. Disponible en formato de 
15 ml o 30 ml.

https://www.weleda.es/
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COSMÉTICA

¿Qué es la nutricosmética BIO y qué aporta?
Se trata de una disciplina que 

combina la nutrición y la cosmética 
para mejorar la apariencia y la salud 
de la piel, el cabello y las uñas desde 
el interior del organismo. Se basa 
en el concepto de que una alimenta-
ción adecuada y la ingesta de ciertos 
nutrientes pueden tener efectos be-
neficiosos en la prevención del enve-
jecimiento prematuro, la oxidación 
celular, y la apariencia externa de la 
piel y otros tejidos.

Alimentación y belleza 
van de la mano

La nutricosmética se enfoca en el 
uso de suplementos dietéticos y ali-
mentos funcionales que contienen 
ingredientes activos específicos que 
se considera que tienen propiedades 
beneficiosas para la piel y la belleza 
en general y que pueden carecer en la 
dieta, aunque esta esté bien equilibra-
da y planificada. Entre ellos se encuen-
tran vitaminas y minerales esenciales 
para el correcto funcionamiento del 
organismo y la protección de la piel 

contra el daño ambiental, como por 
ejemplo el zinc, ácidos grasos esen-
ciales, fitonutrientes con propiedades 
antioxidantes y antiinflamatorias y 
colágeno, la proteína estrella para la 
salud, la elasticidad, la firmeza y la 
hidratación de la piel. El ácido hialu-
rónico, la coenzima Q10 y los ácidos 
grasos omega 3 también son algunas 
de las sustancias más populares.

Estos productos nutricosméticos 
se toman oralmente en forma de cáp-
sulas, tabletas, polvos, ampollas o be-
bidas, y actúan desde el interior del 
cuerpo, suministrando los nutrientes 
necesarios para promover la produc-
ción de colágeno, evitar arrugas y el 
envejecimiento prematuro, mejorar 
la hidratación, proteger contra el 
daño oxidativo, reducir la inflama-
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COSMÉTICA

100% Natural 
y Biológica

Regenera y 
Perfecciona tu piel

DISTRIBUIDO POR: HERBOLARIO CASA PIÀ 
622 822 948 | www.casapia.com | elizabeth@casapia.com

COSMÉTICA COSMÉTICA

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

ción y proporcionar otros beneficios 
para la piel y los tejidos conectivos, 
fortalecer tanto el cabello como las 
uñas o ayudar a combatir la celulitis, 
entre otros objetivos.

Los consumidores son cada vez 
más conscientes del impacto de sus 
elecciones en el medio ambiente 
y buscan opciones eficaces a la vez 
que respetuosas con la naturaleza. 
Es precisamente su enfoque en in-
gredientes naturales y ecológicos lo 
que ha diferenciado a la nutricos-
mética BIO en el mercado. Los pro-
ductos nutricosméticos ecológicos 
se producen mediante prácticas sos-
tenibles, sin el uso de ingredientes 
artificiales, transgénicos o químicos 
dañinos, lo que los convierte en una 
opción atractiva para aquellos preo-
cupados por el bienestar de su piel y 
del planeta.

Sin embargo, no debe considerarse 
como un sustituto, sino como un com-
plemento de una alimentación equili-
brada y hábitos de vida saludables. 

https://www.casapia.com/
https://www.arganour.com/
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EL SABOR PURO
DE LA NATURALEZA
• Zumo de remolacha ecológica 100% 
puro con una pizca de zumo de limón

• Remolachas cultivadas en Alemania

• El potasio natural contribuye al 
mantenimiento de la presión arterial

T 937 123 870
info@naturimport.es 
www.naturimport.es 

Distribuido en España por:

Miriam Martínez Biarge: “Como 
pediatra, me es imposible ignorar el 
papel de la alimentación en la salud” 

En los padres, sin duda, principal-
mente por la avalancha de adverten-
cias y mitos que llevan años recibien-
do de los medios de comunicación y 
de profesionales sanitarios desactuali-
zados. Pero cuando empiezan a ver las 
cosas de forma objetiva, la mayoría se 
dan cuenta de que se encuentran ante 
una oportunidad única de mejorar la 
alimentación de toda la familia.

Alimentos veganos procesados, 
veganos ecológicos o veganos na-
turales, ¿cuáles debemos de consu-
mir y cómo diferenciarlos?

Todas las asociaciones médicas 
y de nutrición coinciden en que la 
base de la alimentación de cualquier 
persona, sea vegana o no, debe ser 
los alimentos vegetales en su forma 
natural: frutas, verduras, legumbres, 
cereales integrales, frutos secos y se-
millas. Cuanto mayor sea el porcen-
taje de ellos ecológico, mejor. Los 
alimentos ecológicos contienen mu-
chos menos pesticidas, pero más vita-
minas, minerales y antioxidantes. El 
segundo grupo que debemos incluir 
son los productos vegetales mínima-
mente procesados: pan integral (me-
jor de levadura madre), pasta, tofu, 
tempeh, seitán, leche y yogures de 
soja, quesos de frutos secos fermen-
tados, aceitunas y otros vegetales fer-
mentados (chucrut, kimchi...). Esto se 
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LA ENTREVISTA

¿Qué te ha motivado a escribir 
esta versión actualizada de Mi Fami-
lia Vegana?, ¿qué faltaba por decir?

La nutrición es una ciencia en con-
tinuo desarrollo y cada año se publican 
nuevas investigaciones sobre el im-
pacto de la alimentación en la salud. 
Después de 4 años de haberse publica-
do la primera edición, quería incorpo-
rar todos estos avances científicos en 
la nueva versión. Además, y como re-
sultado de comentarios de lectores de 
la primera edición, quería hacer una 
versión que fuera aún más didáctica 

y asequible. La nueva edición tiene 40 
infografías a color, y más de 50 tablas 
y resúmenes del contenido esencial, 
que facilitan encontrar rápidamente 
la información que necesitas.

¿Es difícil tu posición como mé-
dica de profesión y vegana a la vez 
al dar consejos sobre alimentación? 
¿o bien se complementan?

No solo se complementan, sino 
que creo que es imprescindible que 
todos los médicos tengamos una for-
mación básica, pero actualizada, en 
nutrición. La alimentación es uno de 
los pilares de la salud; una buena ali-
mentación puede ser la diferencia en-
tre enfermar o no enfermar, o entre 
recuperarse de una enfermedad y no 
hacerlo. Como pediatra, me es imposi-
ble ignorar el papel de la alimentación 
en la salud y en el crecimiento y de-
sarrollo armónico durante la infancia. 
Y como los estudios científicos mues-
tran con rotundidad que son las dietas 
vegetales las más beneficiosas para el 
ser humano, sería negligente por mi 
parte no transmitir esta información 
a mis pacientes y a la sociedad entera.

Cuando pasas consulta a un 
adolescente que se está iniciando 
al veganismo ¿dónde percibes más 
preocupación, en el adolescente o 
en los padres?
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ALIMENTACIÓN

puede complementar con una peque-
ña proporción de alimentos veganos 
algo más procesados, siempre que 
sean de buena calidad, por ejemplo 
hamburguesas o embutidos a base de 
proteína de soja o de guisante, patés 
de tofu y verduras, etc.

¿Cuáles son los aspectos negati-
vos del veganismo comercial en la 
alimentación?

Desgraciadamente cada vez más 
empresas se están dedicando a produ-
cir sustitutos veganos de productos 
cárnicos y lácteos que “sepan bien” y 
se parezcan lo más posible a sus equi-
valentes animales, y descuidan la ca-
lidad y aporte nutricional. 

¿La superpoblación del planeta 
nos obligará al veganismo?

El planeta está superpoblado, pero 
no por humanos, sino por ganado 
destinado al consumo humano. Si 
hemos encontrado los recursos para 
alimentar a más de 60 billones de ani-
males en granjas industriales, ¿cómo 
no podríamos alimentar a los 10 bi-
llones de humanos que habitaremos 
el planeta en 2050? Nuestra única 
opción de supervivencia como es-
pecie, además de otras medidas, es 
adoptar, de forma masiva, una ali-
mentación 100% vegetal. 

https://www.naturimport.es/61-rabenhorst



