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FERIAS

Bilbao acoge una nueva edición de 
BioCultura, la feria de productos eco-
lógicos y consumo responsable, del 6 
al 8 de octubre en el BEC.

El contexto socio-económico y am-
biental vive momentos de cambios 
profundos, y los errores de la acción 
humana que provoca el cambio cli-
mático, con sequías severas, incen-
dios, tormentas e inundaciones, nos 
ponen la realidad ante nuestros ojos 
una y otra vez. La economía tiene que 
repensarse dando prioridad a lo que 
realmente es esencial, el cuidado de 
la salud del planeta, para seguir ha-
bitándolo y cultivando nuestros ali-
mentos en él. El respeto y la defen-
sa del medio ambiente es urgente, 
y queremos formar parte de la solu-
ción, no del problema.

La agricultura ecológica respeta 
el suelo, los tiempos, el agua, a los 
insectos, a los agricultores. La tran-
sición ecológica es la clave para re-
cuperar la soberanía alimentaria y 
defender el territorio y la biodiver-
sidad. “Tenemos que ser capaces de 
crear una economía que salvaguarde 
los ecosistemas, nos alimente con 
salud y distribuya la riqueza con jus-
ticia. BioCultura es un vivo ejemplo 
de todo ello”, señala Ángeles Parra, 
Presidenta de la Asociación Vida 
Sana, entidad organizadora de Bio-
Cultura.

En esta edición, que vuelve a Bil-
bao, el sector ecológico se reúne de 
nuevo para mostrar las últimas nove-

dades y tendencias de la producción 
ecológica en alimentación, 40% de la 
participación expositora; cosmética, 
con un 15%; moda, presencia de un 
15%; bienestar y salud, con un 21%; 
y casa sana y estilo de vida, con un 
9%. “BioCultura es un arquetipo de 
ese mundo que queremos todos. Los 
alimentos y productos que se expo-
nen en BioCultura son un emblema 
del camino que hay que seguir si que-
remos salvaguardar la Tierra para las 
generaciones futuras”, destaca la or-
ganización, que invita a visitar “una 
oferta de más de 10.000 referencias 
de alimentos ecológicos, cosméticos 
eco-naturales, moda sostenible, y un 
sinfín de productos y servicios para 
un eco-estilo de vida”.

BioCultura Bilbao  
del 6 al 8 de octubre 2023

 

“Tenemos que ser 
capaces de crear 
una eco-nomía que 
salvaguarde los 
ecosistemas, nos 
alimente con salud y 
distribuya la riqueza 
con justicia”

ALIMENTACIÓN

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

https://elgranero.com/
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FERIAS EL PRODUCTO DEL MES

Crema de Algarroba y 
Avellanas: un capricho 
delicioso y saludable, 
de Sol Natural

Certificado:

Marca:

Empresa:

Ecológico (Euro Hoja)

Sol Natural 
www.solnatural.bio 

Vipasana Bio, S.L.

Recomendado por

www.masterorganic.es

La algarroba es un gran sustituto 
del cacao, pues tiene un sabor si-
milar y debido a su alto contenido 
en triptófano también nos propor-
ciona placer y una sensación re-
confortante. Pero, a diferencia de 
este, no contiene teobromina, por 
lo que no genera nerviosismo.

Elaborada con las mejores avella-
nas tostadas, que le aportan un 
sabor delicioso, y endulzada con 
azúcar de coco (bajo índice glucé-
mico), la Crema de Algarroba Sol 
Natural es ideal para disfrutar del 
dulce de manera saludable.

• Vegana

• Sin gluten

• Endulzada con azúcar de coco

• Sin aceite de palma

“Hay consenso 
en la ciencia. Y 
hay consenso en 
la ciudadanía. 
¿A qué estamos 
esperando para 
dar el gran 
salto hacia la 
sostenibilidad?”

Foto cedida por BioCultura

Responsabilidad compartida

De las 2.635.442 hectáreas culti-
vadas en ecológico en España, 9.105 
están en Euskadi. Los operadores eco-
lógicos son alrededor de 58.485, de 
ellos 718 en Euskadi. El consumo ne-
cesita crecer, actualmente supone un 
2’5% del gasto total en alimentación.

Sostenibilidad y ecoresponsabi-
lidad es el leit motiv de las 130 em-
presas que participan en la feria. La 
previsión de visitantes es de 12.000, 
los cuales podrán participar en las 
150 actividades presenciales, los 27 
showcooking, 33 talleres de EcoEsté-
tica, y en el OrganicFit Day. “BioCul-
tura es un manual vivo para el cambio 
donde se dan cita empresarios y ciu-
dadanos con propuestas de un cambio 
real de paradigma hacia otro mundo 
posible. Cambio climático, pérdida de 
biodiversidad, alimentación contami-
nada, etc. Hay consenso en la ciencia. 
Y hay consenso en la ciudadanía. ¿A 
qué estamos esperando para dar el 
gran salto hacia la sostenibilidad?”, se-
ñala Ángeles Parra.

Congreso MENUdaTIERRA

Como cierre del proyecto MENUda-
TIERRA, llevado a cabo por la Asocia-
ción Vida Sana y cofinanciado por el 
programa LIFE ONG, con el objetivo de 
acercar a la sociedad europea el Pacto 
Verde Europeo, se presentarán expe-
riencias que ponen de manifiesto que 
otro modelo alimentario es posible. 
Desde la producción, pasando por la 
transformación, la comercialización y 
el consumo, se presentarán casos rea-
les de personas, empresas y entidades 
que nos demuestran que el cambio ya 
está en marcha. A ello se suman po-
nencias de expertos en el campo de la 
alimentación ecológica y sostenible.

Jornada de terapias naturales

Organizada por COFENAT, la aso-
ciación profesional con ámbito nacio-

nal de las terapias naturales, en esta 
actividad intervendrán profesionales 
de diferentes disciplinas, abordan-
do temas del entorno de las terapias 
naturales como masaje y regulación 
emocional, flores de Bach, cómo vivir 
sin dolor, etc.

OrganicFit Day

Esta es la jornada dedicada a los 
tres pilares de la salud: ejercicio, ali-
mentación eco-saludable y descanso. 
Con la participación de Endika Mon-
tiel, Xabier Sánchez, Lucía Redondo, 
Nicolás Olea, Susanna Diracano, Ana 
Urrutia Iturmendi, Alejandro Pérez, 
Chef Bosquet, etc.

Showcooking

Hay propuestas de todo tipo en los 
showcookings de BioCultura. Cómo 
usar las especias, repostería, propues-
tas para todos los gustos, catas de 
miel, aceite, chocolate y queso.

Showroom EcoEstética

En los talleres que se llevan a cabo 
en la feria podremos aprender a ela-
borar nuestros propios cosméticos, 
eliminar ojeras, cuidar y reparar el 
cabello y la piel, nociones de automa-
saje, pasos a seguir para la elaboración 
de fitoextractos, cómo se destilan los 

aceites esenciales, así como co-
nocer las enfermedades de la 
piel y saber cómo tratarlas.

Conferencias y debates

Los temas que nos motivan, 
nos preocupan o nos incenti-
van a la acción, relacionados 
con la salud, el medio ambien-
te, la energía, la sostenibili-
dad, las finanzas más o menos 
éticas, el bienestar, por exper-
tos en cada área, para infor-
marnos y debatir la actualidad 
del movimiento ecologista, de 
la agricultura ecológica, de la 
alimentación consciente.

“Tenemos claro que no se 
trata de cambiar un consumo 
por otro, sino de hacerlo con 
conciencia. Estamos hartos de 
tanta hipocresía por parte de 
las grandes corporaciones que 
están utilizando de forma indis-
criminada y peligrosa términos 
como sostenibilidad, Km0, agri-
cultura regenerativa, huella de 
carbono... Y un sinfín de lengua-
jes y conceptos absolutamen-
te usurpados a los verdaderos 
activistas para seguir vendién-
donos lo mismo de siempre”, 
resalta Ángeles Parra. Foto cedida por BioCultura

https://www.masterorganic.es/
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La lactofermentación 
aporta beneficios 
nutricionales para 
la salud mucho 
mayores que la 
verdura fresca

ALIMENTACIÓN

Chucrut: repollo fermentado con 
fenomenales beneficios para la salud 

El chucrut es col blanca o repo-
llo fermentada en salmuera. Tiene 
olor acre, sabor fuerte y agrio. La pa-
labra chucrut proviene del alemán 
“Sauerkraut”, y se traduce como col 
agria. Aunque el chucrut se puede 
considerar el plato nacional en Ale-
mania, sus orígenes se encuentran en 
China y Corea. Los registros históri-
cos nos dicen que llegó a Europa du-
rante el Imperio Romano. El escritor 
romano Plinio el Viejo, en el siglo I, 
documenta el uso de la col fermen-
tada por los pueblos bárbaros del 
norte de Europa. En aquellos tiem-
pos en los que la refrigeración no era 
factible, los alimentos en escabeche 
o fermentados eran muy valiosos ya 
que permitían la conservación del ali-
mento durante largos periodos.

El chucrut se produce a partir de 
repollo rallado en una solución de 
agua con una concentración del 2 al 3 
% de sal, en la que se lleva a cabo una 
fermentación láctica espontánea pro-
ducida por Lactobacillus spp, y en la que 
también participan Lactococcus spp., 
Leuconostoc spp. y Bifidobacterium spp. 
El proceso de fermentación disminu-
ye el pH de la solución impidiendo la 
proliferación de otras bacterias.

La lactofermentación aporta 
beneficios nutricionales para la sa-
lud mucho mayores que la verdura 
fresca. Las especies de Lactobacillus 
presentes en el chucrut tienen capa-

cidad probiótica, toleran un pH bajo 
y muestran actividad antimicrobiana 
frente a patógenos. La lactofermen-
tación origina ácido linoleico conju-
gado, con actividad anticancerígena 
demostrada, productos de degrada-
ción de glucosinolatos como kaem-
pferol, con actividad de eliminación 
de radicales libres que protegen del 
daño oxidativo y atenúan las especies 
reactivas de oxígeno, y flavonoides 
como isotiocianatos, con propieda-
des antimicrobianas que impiden el 
crecimiento de una gran variedad de 
especies bacterianas.

El chucrut es muy nutritivo. Es 
fuente de nutrientes esenciales, que 
incluyen vitaminas A, B1, B2, B6, áci-
do fólico, C y K2 (menaquinona), y 
minerales como calcio, hierro, pota-

sio, sodio, fosforo, selenio, mangane-
so y cobre.

La lactofermentación transforma 
los azúcares del repollo en ácido lác-
tico junto con sustancias saludables. 
Mejora el equilibrio bacteriano in-
testinal, mejora la digestión, ayuda 

a reducir los gases, la hinchazón, el 
estreñimiento, la diarrea y los sínto-
mas relacionados con la enfermedad 
de Crohn y la colitis ulcerosa. Como 
la mayoría de los alimentos fermen-
tados, el chucrut contiene una gran 
complejidad de enzimas que ayudan 
a descomponer los nutrientes en mo-
léculas sencillas fáciles de digerir que 
el organismo absorbe fácilmente.

Su consumo habitual refuerza 
el sistema inmunológico

El chucrut es una rica fuente de 
antioxidantes, vitamina C y hierro, 
contribuyendo todos ellos a fortale-
cerlo. Propicia una flora intestinal 
saludable que estimula la producción 
de anticuerpos naturales y reduce 
el riesgo de desarrollar infecciones, 
siendo muy eficaz frente a las del 
tracto urinario. Por ser rico en vita-
mina C y hierro mantiene el sistema 
inmune saludable. Es fuente de me-
naquinona, fundamental en el man-
tenimiento de la salud de los huesos, 
y contribuye a reducir los niveles de 
colesterol y el riesgo de enfermeda-
des cardíacas.

Importante a la hora de comprar 
chucrut es evitar las variedades pas-
teurizadas, ya que este proceso de 
conservación elimina del producto 
los probióticos beneficiosos y desna-
turaliza las enzimas imposibilitando 
su actividad. 

123rfLimited©olbann

ALIMENTACIÓN

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

https://www.sarchio.com/es
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25 tiendas ya 
se han unido al 
ecosistema NaturaSì

NATURASÌ | Bio por vocación COMERCIO

bio por vocación

¿Tienes una tienda?
¡Únete al ecosistema NaturaSì! 
Acompañamiento y estrategia en 
tu ruta hacia el éxito.

Te estamos esperando 

Agrupación de tiendas BIO.
Escríbenos a naturasi@bioconsum.com
y te enviaremos nuestro dosier informativo.

AGRUPACIÓ DE BOTIGURES BIO

Salud

Bio

Pequeño comercio

NaturaSì: Agrupación de tiendas independientes
Agrupar el máximo número de 

tiendas independientes para generar 
sinergias, conocimiento, fuerza y vo-
lumen. Este es el objetivo de Natu-
raSì en España, un proyecto de nueva 
creación respaldado por dos actores 
de gran trayectoria: NaturaSì Italia, 
principal grupo italiano de alimenta-
ción ecológica, y Bioconsum, el tercer 
operador más importante del sector 
BIO español. Las tiendas asociadas 
son diversas, pero tienen cosas en 
común: quieren trabajar mejor, quie-
ren trabajar acompañadas y quieren 
mejorar su rentabilidad, todo ello 
manteniendo su independencia. Una 
situación idónea y al abasto de todos 
los propietarios de tiendas del sector 
especializado que quieran un futuro 
sostenible y próspero.

Profesionalización y viabilidad

Son muchas las horas que los ten-
deros y tenderas se pasan detrás del 
mostrador, haciendo pedidos, ponien-
do producto en los estantes... El traba-
jo es intenso y nunca se acaba. Pocos 
tienen tiempo de analizar y pensar 
en estrategias. Y es que gestionar una 
tienda de alimentación ecológica es 

complejo porque hay muchos ámbi-
tos: el día a día de la tienda, estrategia 
comercial, gestión de equipos, marke-
ting, planificación y organización, etc. 
NaturaSì España nació para dar solu-
ción a esta realidad.

Las tiendas del ecosistema Natu-
raSì reciben una amplia gama de ser-
vicios. El equipo de la oficina central 
de NaturaSì ofrece acompañamiento 
y formación, así como acceso a una 
plataforma logística propia, acuerdos 
con las principales marcas del sector, 
servicios de informática y de marke-
ting, entre otros. A través de este pro-
yecto, las tiendas tienen acceso a una 
plataforma logística que les permite 
adquirir gran parte de su surtido de 
manera eficiente, optimizando costos 
y gestión de inventario. La compra 
directa en sus plataformas permite 
concentrar las compras y trabajar con 
menos proveedores.

El proyecto también contempla la 
creación de acuerdos estratégicos 
con las principales marcas del sector, 
lo que brinda a las tiendas acceso a 
productos de alta calidad y reconoci-
miento.

La consultoría y apoyo a la tien-
da se realiza de forma personali-
zada, pero existe una dinámica de 
participación entre todas las tiendas 
NaturaSì y las personas consultoras 
donde se comparten datos, conoci-
mientos, experiencias y aprendizajes.

El proyecto incluye servicios de 
marketing y promoción para au-
mentar la visibilidad de las tien-
das. Compartir marca y trabajar bajo 
una misma enseña es una opción 
recomendada pero no obligatoria. El 
acompañamiento, el asesoramiento 
estratégico y las marcas propias son 
altamente valorados.

Contacto para más información:
973 283 109

naturasi@bioconsum.com
www.bioconsum.com/naturasi

ALIMENTACIÓN

El valor de las tiendas 
independientes

NaturaSì busca crear un auténtico 
ecosistema y comunidad en torno 
al sector ecológico. La ambición es 
fomentar la colaboración entre cam-
pesinado, productores, tiendas y con-
sumidores en todo el territorio, promo-
viendo el crecimiento de un modelo 
que enfatiza la producción biodinámi-
ca y el apoyo a productos locales, que 
promete elevar la calidad y la sosteni-
bilidad de las tiendas independientes 
y fortalecer la oferta de productos eco-
lógicos en todo el país. Al unirse a esta 
red, las tiendas independientes no solo 
se benefician de la experiencia y los re-
cursos compartidos, sino que también 
contribuyen a promover un estilo de 
vida más consciente y sostenible en 
España. Aumenta la rentabilidad de 
tu negocio, ahorra tiempo y crece 
formando parte de una comunidad 
de propietarios de tiendas como tú. 
¡Con NaturaSì es posible! El acceso a las marcas 

propias Rel, Nadiu, 
NaturaSì y Sì Esenciales 
añade valor adicional

https://bioconsum.com/es/naturasi
https://bioconsum.com/es/naturasi
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Curry: un símbolo de diversidad culinaria
Un condimento aromático que ha 

cautivado los sentidos y las mesas 
alrededor del mundo. Hablamos del 
curry, una mezcla de especias ori-
ginaria de las tierras asiáticas y que 
ha dejado huella en la gastronomía 
global.  Sus orígenes se remontan a 
la antigua India, donde las especias 
eran apreciadas no solo por su sabor, 
sino también por sus propiedades 
medicinales y espirituales. Entonces, 
las especias eran consideradas teso-
ros exóticos que se comerciaban y 
compartían entre las distintas civili-
zaciones a lo largo de rutas comercia-
les ancestrales. Es precisamente esta 
historia de intercambio y diversidad 
la que contribuyó al nacimiento del 
curry tal como lo conocemos hoy.

En la variedad está la riqueza

Con la expansión comercial y co-
lonial, el curry comenzó a viajar por 
el mundo, adaptándose a diferentes 
cocinas y paladares, convirtiéndose 
en parte integral de las culturas gas-
tronómicas de India, Tailandia, Ma-

lasia, Indonesia y otras naciones del 
continente asiático, todas ellas con 
un toque especial y característico. 

Desde los tradicionales y popula-
res vindaloo, madras o korma en la 
India, hasta las versiones japonesas, 
o los coloridos curry rojo, amarillo o 
verde de la cocina tailandesa, en la ac-
tualidad existe una amplia variedad 
de mezclas de curry que varían en 
sabor y nivel de picante. Aunque no 

existe una fórmula única, algunas es-
pecias comunes que se incluyen son 
cúrcuma, comino, cilantro, cardamo-
mo, canela, jengibre, clavo de olor y 
pimienta. Estas especias no solo brin-
dan sabor, sino que también aportan 
beneficios para la salud, como pro-
piedades antiinflamatorias, antio-
xidantes y antisépticas.

La diversidad de especias es lo que 
otorga al curry su capacidad cama-

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 curry BIO!

123rfLimited©igorr
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leónica para adaptarse a diferentes 
gustos y preferencias. Desde el nivel 
de picante hasta la complejidad de 
los sabores, el curry se convierte en 
una paleta de posibilidades en manos 
del chef o cocinero experimentado. 
Tanto si se prefiere un toque suave y 
aromático o una explosión de fuego 
en cada bocado, con el curry se puede 
personalizar la experiencia gastronó-
mica de manera única. 

En la mesa, el curry puede presen-
tarse como una deliciosa salsa, un ele-
mento central en un guiso o estofado 
reconfortante, o simplemente puede 
añadir un toque de magia espolvorea-
do sobre los platos. 

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

https://www.cadidiet.com/
https://www.sanmy.es/es/
https://www.sonnentor.com/en-gb
https://www.alternatur.es/marca/sonnentor/
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MARLENE® | www.marlene.es PUBLIRREPORTAJE

VOG relanza la gama bio de Marlene® 
para conquistar a los consumidores

Uno de los surtidos de manzanas 
biológicas más completos, disponi-
ble durante doce meses al año, con 
frutos de alta calidad cultivados a los 
pies de los Alpes italianos. Se trata 
de Marlene® Bio, la manzana hija de 
los Alpes cultivada por los socios del 
Consorcio VOG, que ha vuelto a los 
mercados desde finales de agosto con 
una cosecha de calidad y una imagen 
renovada.

VOG opta así por invertir en el 
sector ecológico a partir de su marca 
insignia, una de las más conocidas y 
apreciadas por los consumidores es-
pañoles. El objetivo es el de fomentar 
el consumo de manzanas biológicas, 
ayudando a los consumidores a elegir 
productos de calidad, adaptados a sus 
estilos de vida y necesidades.

Bio Marlene® es a partir de ahora 
Marlene® Bio: la marca se convierte 
en elemento distintivo y dinamiza-
dor en el punto de venta, mientras 
que los elementos visuales y de pac-
kaging hacen hincapié en los métodos 
de cultivo ecológico. Junto al monte, 
padre de Marlene®, y la luz del sol, la 
madre, tienen un papel importante 
los insectos necesarios y amigos de 
la manzana que hacen posible este 
tipo de agricultura. Abejas, libélulas 
y mariposas ocupan un lugar desta-
cado en los visuales para subrayar 
su papel en la polinización y pro-
tección de los manzanos.

Marlene® Bio también tiene como 
fortaleza su surtido, que incluye al-
gunas de las variedades de manzana 
más populares entre los consumido-
res, como Gala, Golden Delicious, 
Red Delicious, Fuji, Granny Smith, 
Topaz, Pinova y GoldRush®. Una 
amplia oferta que convierte a VOG en 
el socio ideal en la gestión de la ca-
tegoría manzanas, dentro del sector 
hortofrutícola.

2023: una cosecha de calidad

Los cultivadores del VOG, 4.600 de 
los cuales 300 se dedican exclusiva-
mente a la agricultura ecológica, co-
sechan sus manzanas en el Tirol del 
Sur/Südtirol, en los Alpes italianos. 
Aquí, además de recibir 300 días de 
sol al año, la oscilación térmica entre 

el día y la noche y una variedad única 
de microclimas crean las condiciones 
ideales para conseguir que maduren 
manzanas crujientes, jugosas y ri-
cas en aromas.

El verano de 2023 ha tenido unas 
condiciones climáticas óptimas y un 
buen suministro de agua, por lo que 
la nueva cosecha es de una elevada 
calidad y confirma la disponibilidad 
de un amplio surtido de manzanas 
biológicas, desde variedades tradi-
cionales hasta las marcas más inno-
vadoras.

Además de Marlene® Bio, el sur-
tido de VOG incluye una amplia dis-
ponibilidad de manzanas ecológicas 
adaptadas a los consumidores y los 
estilos de vida más diversos: desde 
la marca Biosüdtirol a marcas de 
éxito como Pink Lady® Bio, Kanzi® 
Bio, Evelina Bio® y envy™ Bio, pa-
sando por las más recientes Giga® 
RedPop® y Cosmic Crisp®, tres man-
zanas de última generación aptas 
también para el cultivo ecológico e 
ideales para la segunda mitad de la 
temporada.

El surtido del Consorcio incluye 
también marcas y variedades ecológi-
cas especialmente consolidadas como 
Natyra®, Topaz, Pilot, GoldRush® y 
Bonita. 

Gracias a su origen, a su organi-
zación experimentada y eficiente, y 
a su rico surtido, el Consorcio VOG 
es el socio ideal para gestionar la 
categoría de manzanas ecológicas 
en el propio punto de venta. Más 
información: www.vog.it. 

El Consorcio VOG invierte en el sector ecológico a partir de la manzana Hija de los Alpes,  
con una nueva identidad visual y un amplio surtido disponible los doce meses del año

Marlene® Bio quiere 
fomentar el consumo de 
manzanas biológicas, 
ayudando a los 
consumidores a elegir 
productos de calidad, 
adaptados a sus estilos 
de vida y necesidades

www.marlene.es

https://www.marlene.es/es/home.html
https://www.marlene.es/es/home.html
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Alimentos transgénicos comunes 
en la cesta de la compra 

En 1994 se comercializó el primer 
alimento transgénico. Se trataba de 
un tomate del tipo Flavr Savr al que se 
le introdujo un gen para que aguanta-
ra maduro más tiempo y se retrasara 
su putrefacción. Las autoridades de 
EE.UU. lo aprobaron y empezó a ven-
derse, pero dos años más tarde se reti-
ró del mercado porque su piel era blan-
da, el sabor era extraño y experimentó 
cambios en su composición. Desde esa 
primera prueba, los alimentos transgé-
nicos se han extendido. Actualmente, 
hay maíz, soja, arroz, y muchos otros 
alimentos que pueden llenar nuestra 
cesta de la compra sin que nos demos 
cuenta. Pero durante todos estos años, 
la controversia en torno a los alimen-
tos genéticamente modificados ha ge-
nerado preocupación sobre cómo afec-
tan nuestra salud.

¿Qué son los alimentos 
transgénicos?

Según la directiva de la Unión Eu-

ropea, un alimento transgénico es 
“un organismo cuyo material gené-
tico ha sido alterado de una forma 
que no sucede en la naturaleza”. Por 
tanto, se le aplican alteraciones ge-
néticas artificiales en un laboratorio 
para conseguir mayor producción, re-
sistencia a alguna plaga, mejorar su 
sabor, entre otras características.

123rfLimited©carolinajc

¿Los transgénicos 
son seguros?

Se sabe que los transgénicos pue-
den tener efectos negativos para el 
medioambiente y alterar el ciclo na-
tural de los cultivos, además de afec-
tar la salud de las personas. De hecho, 
un informe de Ecologistas en acción se-

ñala que las plantas cuentan con me-
canismos naturales de defensa, como 
la producción de toxinas que las pro-
tegen contra ciertas enfermedades y 
herbívoros. Por lo tanto, la manipula-
ción genética podría aumentar la pro-
ducción de estas sustancias tóxicas, 
llevarlas a estar presentes en el fruto 
o en partes de la planta donde antes 
no se producían, o incluso dar lugar 
a la aparición de nuevos compuestos 
perjudiciales para la salud.

Por desgracia, aunque en Europa 
seamos muy estrictos con los cultivos 
transgénicos, no significa que no se 
puedan comercializar. Por tanto, en 
muchos establecimientos donde se 
hace la compra de forma habitual se 
pueden comprar muchos productos 
que contienen alimentos modifica-
dos genéticamente.

Según el mismo informe de Ecolo-
gistas en acción, las alergias debidas 
al consumo de alimentos modificados 

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

https://www.sojade-bio.es/
https://valledeltaibilla.es/
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artificialmente pueden llevar años 
e incluso décadas en ser detectadas, 
lo que dificulta la identificación de 
la sustancia alergénica. Hasta el año 
2004, en la Unión Europea, las nor-
mas de etiquetado inadecuadas han 
obstaculizado el seguimiento de los 
efectos de los organismos genética-
mente modificados (OMG) en la salud. 
Mientras tanto, en Estados Unidos, la 
completa falta de información al con-
sumidor dificultaría la posibilidad de 
verificar posibles propiedades alergé-
nicas en los alimentos transgénicos.

Para que podáis detectarlos o para 
que os cuestionéis si la totalidad de 
vuestra cesta de la compra tendría 
que ser ecológica, aquí os dejamos 
una lista de los alimentos genética-
mente modificados más comunes.

¿Cuáles son los alimentos 
transgénicos que se suelen 
comprar habitualmente?

Maíz: Estados Unidos es el rey del 
maíz transgénico, concretamente más 
del 85% del cultivo anual. De hecho, el 
maíz es el cultivo modificado genética-
mente más extendido en el mundo. Se 

desarrolló y se ha expandido gracias a 
la resistencia a las plagas de insectos, 
y a la resistencia a ciertos herbicidas, 
concretamente el glifosato. Este maíz 
permite aplicar productos químicos 
para controlar las malas hierbas sin 
dañar el cultivo.

Entran a nuestra cesta de la com-
pra a partir de muchos alimentos que 
contienen este cereal, por ejemplo, 
en los cereales del desayuno, en las 
galletas, tortitas y mucho más.

Soja: El objetivo de crear y culti-
var este cultivo modificado genética-

mente es el mismo que el del maíz. 
Se perseguía conseguir una soja re-
sistente a insectos y herbicidas para 
aumentar la producción y disminuir 
costes. Además, también se ha modi-
ficado genéticamente para que con-
tenga más ácido oleico, un ácido gra-
so beneficioso para la salud presente 
también en el aceite de oliva. Puede 
llegar a nuestra cesta de la compra a 
través de tofu, salsa de soja o bebida 
vegetal de soja, no ecológicos.

Tomate: El tomate es uno de los 
frutos más consumidos en todo el 
mundo. España es uno de los mayores 

ALIMENTOS GENÉTICAMENTE MODIFICADOS

123rfLimited©vectorlab

productores de Europa, pero la Unión 
Europea no aprueba ni autoriza el cul-
tivo de tomate transgénico. Sin embar-
go, en Estados Unidos y muchos otros 
países sí se cultivan variedades modi-
ficadas para aumentar la producción, 
su resistencia a las plagas, y al proceso 
de transporte y almacenamiento.

Acaba en nuestra cesta de la com-
pra a través de salsas u otros produc-
tos envasados fabricados con tomates 
importados desde países donde la 
legislación sobre los transgénicos es 
mucho más permisiva.

Patata: La patata es otro alimen-
to altamente demandado en todo el 
mundo, por eso, se ha buscado la ma-
nera de conseguir variedades mucho 
más resistentes a plagas y poder au-
mentar la producción para abastecer 
a la creciente población mundial. Por 
ejemplo, se han creado variedades de 
patatas transgénicas resistentes al vi-
rus del enrollado de la hoja y al tizón 
tardío, dos enfermedades que afectan 
gravemente los cultivos de patata.

Por seguridad alimentaria, evita 
comprarlos y consume ecológico. 

https://naturgreen.es/
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Poniendo el beeeee 
un poco más alto

 

Nuestra fórmula de leche de cabra 
AHORA en calidad Demeter

La barriga 

de su bebé 

adorará 

la leche 

de cabra 

Holle

20AÑOS

 

La única fórmula de leche de cabra 
con calidad Demeter
Contiene todas las vitaminas, minerales 
y nutrientes importantes (por ley)
Recetas puras sin aceite de palma 
ni aceite de pescado
Sabor suave

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.

Más información en 
holle.ch/en-ch/

goatmilk-formula
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Cómo aportar hierro en la 
alimentación infantil vegetal

El hierro es un mineral indispen-
sable en nuestra alimentación ya que 
de él dependen funciones muy impor-
tantes de nuestro organismo como la 
producción de glóbulos rojos, el trans-
porte de oxígeno a los tejidos, el apo-
yo al sistema inmunitario o incluso un 
funcionamiento cognitivo adecuado. 
En el caso de los niños es más impor-
tante aún, si cabe, debido a sus altos 
requerimientos. Por lo que optimizar 
el aporte de hierro en su alimentación 
adquiere mayor relevancia.

Existen dos tipos de hierro en los ali-
mentos, el hierro hemo y el no hemo. 
El primero es el que encontramos en 
alimentos de origen animal, sobre todo 
carnes rojas. Mientras que el hierro no 
hemo se encuentra en verduras como 
las acelgas, las espinacas, los guisantes 
frescos, legumbres o en cereales inte-
grales. Aunque la leche materna tiene 
un contenido relativamente bajo en 
hierro, este es muy fácil de absorber 
por lo que un bebé amamantado no 

necesita ningún otro aporte de hierro 
hasta los 6 meses. A partir de ese mo-
mento se pueden incorporar alimentos 
vegetales como verduras y legumbres 
para aumentar el aporte. Existen algu-
nas recomendaciones que deberíamos 
seguir para que el hierro presente en 
los alimentos de origen vegetal se pue-
da aprovechar mejor:

123rfLimited©peopleimages12

COMER Y CRECER

• Apostar por cereales integrales. 
El hierro presente en estos alimen-
tos se encuentra sobre todo en el 
germen y en el salvado por lo que 
si se trata de cereales refinados su 
cantidad se habrá visto muy redu-
cida. Tostadas o bocadillos para la 
merienda de pan integral o elegir, 
siempre que sea posible, pastas in-

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

tegrales, será una forma sencilla y 
agradable de aumentar el hierro en 
la dieta infantil.

• Tostar las semillas y frutos secos. El 
simple acto de remojar y tostar lige-
ramente las semillas y los frutos se-
cos en una sartén ayudará a eliminar 
los fitatos. Estas sustancias se fijan al 
hierro y lo hacen difícil de absorber.

• Remojo de las legumbres. Una de 
las ventajas de remojar las legum-
bres durante 12 horas es precisa-
mente eliminar también los fitatos. 
Recuerda cambiar el agua y nunca 
cocinarlas con el agua de remojo.

• Combinar con vitamina C. Esta 
vitamina potencia la absorción de 
hierro y puede aumentarla hasta en 
un 400%. Añadir zumo de limón al 
hummus y a ensaladas verdes, to-
mar una naranja de postre o combi-
nar con verduras como el pimiento 
o el brócoli. 

https://www.calvalls.com/web/es/
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RECOMENDADO POR

123rfLimited©serezniy. Yogur con frutas y semillas de lino

Las semillas de lino
Las semillas de lino o linaza pro-

vienen de la planta del lino, una plan-
ta herbácea que se cultiva en diversos 
lugares del mundo, entre ellos el sur 
de Europa. Estas semillas oleagino-
sas tienen propiedades beneficiosas 
para nuestro organismo y un perfil 
nutricional interesante, por eso cada 
vez despiertan más el interés de los 
consumidores y también de la co-
munidad científica. De hecho, varias 
investigaciones sugieren que las se-
millas de lino, entre otros beneficios, 
ayudan a mejorar el perfil lipídico en 
sangre y tienen un efecto protector 
contra el riesgo de desarrollar diabe-
tes y ciertos cánceres. 

Algunas de sus particularidades 
nutricionales son:

• Contienen mucílagos, una fibra 
soluble con capacidad de retener 
agua y regular el tránsito intesti-
nal, por lo cual la linaza es bene-
ficiosa en casos de estreñimiento. 
Además, los mucílagos también 
tienen propiedades prebióticas y 
ayudan a desinflamar las mucosas 
en patologías digestivas como, por 
ejemplo, la gastritis.

• Son una fuente de ácido alfa lino-
lénico (ALA), un tipo de omega-3 
que disminuye los marcadores in-
flamatorios.

• Aproximadamente un 20% de su 
peso son proteínas de buena cali-
dad.

• También son una fuente óptima 
de minerales esenciales como el 
magnesio, el fósforo, el calcio y el 
potasio.

• Poseen compuestos fenólicos como 
los ácidos fenólicos, los flavonoides 
y los lignanos, que son sustancias 
con propiedades antioxidantes.

• Además, contienen pequeñas can-
tidades de vitaminas, especial-
mente la vitamina E en forma de 
γ-tocoferol, que tiene capacidad an-
tioxidante y protectora celular.

¿Cómo se pueden consumir?

Las semillas de lino se pueden con-
sumir enteras, trituradas, germinadas 
o en forma de aceite de linaza. Al ser 
una semilla pequeña es recomenda-

ble tomarla molida, puesto que si la 
tomamos entera es posible que pase 
íntegra por nuestro sistema digestivo 
y no aprovechemos la mayoría de sus 
beneficios nutricionales.

Es necesario remarcar la impor-
tancia de que las semillas que compra-
mos sean de procedencia ecológica 
para evitar que hayan sido modifica-
das genéticamente y hayan sido tra-
tadas con pesticidas, que crean un 
efecto tóxico en nuestro organismo y 
también contaminan los suelos. Si las 
consumimos ecológicas estaremos 
aprovechando todos sus beneficios 
sin causar perjuicios a nuestro orga-
nismo y al medio ambiente.

¿Qué variedades existen?

Hay dos tipos de semillas de lino: 

ALIMENTACIÓN

las de color marrón y las de color 
dorado. Las dos variedades tienen 
un valor nutricional similar, pero se 
diferencian en el sabor y el color. La 
semilla de lino dorada es más suave y 
dulce, en cambio, la marrón tiene un 
sabor más tostado.

¿Cómo las podemos incorporar 
a nuestras comidas?

Las semillas de lino son muy versá-
tiles a la hora de consumirlas ya que, 
una vez molidas, podemos añadirlas a 
una gran variedad de platos y recetas: 
sobre ensaladas, a woks de verduras, 
dentro de un pan casero, mezcladas 
con batidos verdes o cremas de verdu-
ras, etc. 

Una receta interesante, si quere-
mos favorecer la regeneración de las 
mucosas de nuestro aparato digestivo, 
es poner las semillas en remojo un 
rato con agua fría y algo de regaliz, 
que tiene propiedades beneficiosas 
para las mucosas, seguidamente her-
virlo durante 10 minutos y dejar en-
friar a temperatura ambiente durante 
10 minutos más. Las semillas habrán 
soltado al agua todos los mucílagos. 
Podemos colar la mezcla y tomar el 
líquido como un bálsamo reparador.

Como hemos visto anteriormente, 
incorporar la linaza a nuestra alimen-
tación es muy fácil y tiene muchos be-
neficios, siempre y cuando se acompa-
ñe de una alimentación y unos hábitos 
saludables. ¡Animaos a probarla! 

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

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

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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RECETA

Boniato relleno de setas y espinacas

©Estela Nieto

El boniato, también conocido 
como batata, camote o papa dulce, 
no es sólo un ingrediente maravillo-
so dentro de nuestra cocina por su 
sabor dulce y carne suave, sino que, 
además, presenta unas propiedades 
estupendas para nuestra salud.

Es un tubérculo rico en vitaminas 
A, B y C y minerales como el calcio, 
el fósforo y el potasio. Contiene una 
buena cantidad de fibra, lo que lo 
convierte en el aliado perfecto de 
nuestro sistema digestivo, y su alto 
contenido en antioxidantes, como 
las antocianinas, lo hacen especial-
mente beneficioso para nuestra sa-
lud ocular.

INGREDIENTES (4 raciones)

TIEMPO: 75 ' COCCIÓN
DIFICULTAD: BAJA

EN TU EMAIL

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

bioecoactual.com/suscripcion

• 2 boniatos.
• 150 gr de setas variadas.
• 200 gr de espinacas frescas.
• 3 dientes de ajo.
• 1 cebolla.
• 2 cucharadas de aceite de oliva 

virgen extra.
• Sal y pimienta molida al gusto.
• 2 cucharadas de yogur natural de 

soja.
• 1 cucharadita de zumo de limón.

Aunque lo más habitual es tomar 
los boniatos asados o cocidos en pre-
paraciones que potencien su sabor 
dulce, incluirlos en platos salados nos 
ofrece una combinación de sabores 
muy interesante.

Elaboración

Limpiar los boniatos para elimi-
nar los restos de tierra y suciedad que 
puedan tener por fuera.

Colocar en una bandeja de horno 
y asar a 200˚ C durante aproximada-
mente 1 hora, girando un cuarto de 
vuelta cada 10 o 15 minutos. El tiem-
po definitivo dependerá del tamaño 

y grosor del boniato. Para confirmar 
que están cocinados, pinchar el inte-
rior y cuando esté tierno dejar enfriar 
unos minutos.

Mientras los boniatos se asan 
aprovechar para preparar el relleno. 
Cortar la cebolla en juliana fina y re-
hogar con el aceite de oliva y un to-
que de sal.

Añadir los ajos laminados y dejar 
que se cocine a fuego medio hasta 
que comience a dorarse la cebolla. 
Entonces agregar las setas cortadas 
en tiras. Subir el fuego para que el 
agua de las setas se consuma y agre-
gar otra pizca de sal.

Incorporar las hojas de espinacas 
picadas en juliana gruesa y cocinar 
tan sólo un minuto para que se ablan-
den, pero sin que pierdan el intenso 
color verde. Corregir de sal y añadir 
pimienta molida al gusto.

Por otro lado, mezclar el yogur na-
tural de soja con el zumo de limón, 
sal y pimienta molida.

Cortar el boniato longitudinal-
mente por la mitad, ahuecar la carne 
apretándola y sazonar al gusto. Dispo-
ner el relleno repartido en las mitades 
y decorar con unos hilos de la salsa 
de yogur. Terminar con otro poco de 
pimienta molida por encima. 

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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Semillas germinadas 
de lino molido bio 200g, 
de Linwoods

Mini tortitas 100%
trigo sarraceno!, 
de Sol Natural

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

Una nueva generación de semillas Lin-
woods. La germinación activa las se-
millas latentes para utilizar su energía 
almacenada. Es una práctica antigua 
utilizada por nuestros antepasados para 
llevar las semillas a la vida, liberando sus 
nutrientes vitales y así hacer crecer nue-
vas plantas. Después de que las semillas 
han germinado, Linwoods las seca lenta-
mente, muele en frío y envasa. Ayudan 
a mantener una dieta equilibrada y un 
estilo de vida activo y saludable.

El trigo sarraceno es un gran aliado 
para nuestra salud: sin gluten y prebió-
tico, aporta energía estable y duradera. 

Elaboradas solo con trigo sarraceno, 
nuestras mini tortitas son una manera 
súper práctica y deliciosa de incorporar 
este grano a tu dieta. 

Tómalas solas, dipea salsas o úntalas 
con tus cremas/patés favoritos. Sin glu-
ten, veganas y sin sal.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Linwoods 
www.linwoodshealthfoods.com/es
Empresa: John Woods Ltd.

ALIMENTACIÓN / SEMILLAS

ALIMENTACIÓN / SNACKS

Skyr, 
de Abbot Kinney’s

Abbot Kinney’s presenta su versión vegana 
y ecológica del Skyr. Conservando todos los 
beneficios, el Skyr de Abbot Kinney’s es fuen-
te de proteínas, contribuyen al desarrollo y 
mantenimiento de los músculos, aportando 
7 gramos de proteínas por cada ración de 
150gr. Todos sus ingredientes son ecológicos 
y naturales; y no contiene azúcares añadidos 
ni aditivos artificiales. Contiene fermentos 
activos que pueden contribuir al equilibrio de 
la microbiota. ¡Una opción ideal para el con-
sumo diario dentro de una dieta equilibrada!

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Abbot Kinney’s 
www.abbotkinneys.com/es 
Empresa: Biogran, S.L. | www.biogran.es 

ALIMENTACIÓN / PLANT BASED

ALIMENTACIÓN / BEBIDAS VEGETALES

Voll (‘Entera’) y Fettarm 
(‘Semidesnatada’), 
de Natumi

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Natumi 
Empresa: Natumi GmbH

Estas innovadoras bebidas de Natu-
mi ofrecen la alternativa perfecta 
a la leche, con un conocido sabor 
muy conseguido, elaborado a base 
de avena, 100% vegetal. 

Tiene un sabor redondo con una 
consistencia similar leche, y Natu-
mi la ofrece con 3,5% grasas (Voll) y 
1,8% grasas (Fettarm). 

Hace espuma perfectamente y es 
naturalmente sin lactosa.

Caldo natural ecológico 
de verduras, 
de Aneto Natural

Aneto selecciona las mejores verduras 
de cultivo ecológico, las lava cuidado-
samente y las sumerge en agua fría. 
Después les añade aceite de oliva y un 
puntito de sal y lo cuecen todo a fue-
go lento durante más de 3 horas. In-
gredientes: 1 litro de Agua, 2 Cebollas, 
Judía Verde, 3 Zanahorias, 1 Puerro, 1 
Patata, Aceite de Oliva Virgen Extra y 
Sal Marina.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)  
Marca: Aneto Natural 
www.caldoaneto.com 
Empresa: Aneto Natural, S.L.U.

ALIMENTACIÓN / CALDOS

nuevo

nuevo nuevo

imprescindible

imprescindible

https://www.hortdelsilenci.com/es/
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¡Elige ecológico, elige Gumendi!
www.gumendi.es

ALIMENTACIÓN

ALIMENTACIÓN

Cuida tu salud en otoño
Entrado el otoño, nuestra alimen-

tación va cambiando al incorporar los 
alimentos propios de temporada. Es-
tos son los que mejor nos nutren. Los 
ciclos de la naturaleza ya marcan los 
cambios y la huerta da sus productos. 
Adaptando nuestros menús a los ali-
mentos de temporada, sabemos que 
acertamos en comer y proveernos de 
los mejores alimentos posibles.

Verduras y frutas con los 
colores de la estación

Calabazas, moniatos y zanahorias, 
repletas de betacarotenos, están en 
su apogeo y con ellas podemos hacer 
sabrosas cremas y pures. Brócoli, col 
rizada, acelgas, apio, judías verdes, 
nabos y remolachas, todas ellas ri-
quísimas en nutrientes. Berenjenas, 
puerros, cebollas con las que cocinar 
recetas deliciosas. Ya han llegado las 
alcachofas y con ellas infinidad de 
maneras de prepararlas, ricas y sanas.

En cuanto a la fruta, empiezan las 
naranjas y las mandarinas, deliciosas, 

proveedoras de vitamina C, potasio, 
ácido fólico, magnesio, calcio, fibra 
y antioxidantes, reforzarán nuestro 
sistema inmunitario preparándonos 
para afrontar gripes y resfriados.

Tenemos en el mercado, manza-
nas y peras en todas sus variedades, 
super saludables, mejores que nun-
ca. Plátanos, membrillos, pomelos, 
caquis, uvas, kiwis, granadas, se en-
cuentran en su temporada reina.

123rfLimited©nattawatstocker

Legumbres, un tesoro 
en nuestra despensa

Lentejas y garbanzos los disfruta-
mos durante todo el año por su dispo-
nibilidad en seco o en conserva, pero 
es ahora en otoño su temporada de 
cosecha. Ricas en proteínas, hierro, 
fosforo, magnesio, vitaminas, fibras, 
las legumbres son un tesoro en nues-
tras despensas y en nuestros campos 
ya que son también beneficiosas para 

los suelos donde se cultivan, aportan-
do nitrógeno, secuestrando carbono, 
y en definitiva, mejorando las condi-
ciones biológicas de los suelos.

Otoño: tiempo de setas

Es tiempo de gran variedad de se-
tas. Riquísimas en nutrientes, cada 
vez más estudiadas sus propiedades 
medicinales, las setas, desde el cono-
cido champiñón a las variedades más 
recientemente incorporadas al mer-
cado, enriquecen nuestra gastrono-
mía y aportan sabor, proteínas, vita-
minas, zinc, selenio, calcio, potasio y 
fibra a nuestra alimentación, siendo 
valiosas en todo tipo de dietas, y espe-
cialmente en las veganas. 

ESPACIO PATROCINADO POR:
ALIMENTOS ECOLÓGICOS GUMENDI | www.gumendi.es

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

https://gumendi.es/
https://gumendi.es/
https://www.naturitas.es/b/monsoy
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linwoodsespana linwoodshealthfoods.com/eslinwoods_espana

Las semillas de chía son una gran 
fuente de omega 3 (ALA) que con-
tribuye a mantener niveles normales 
de colesterol en sanguíneo.

NIVELES DE COLESTEROL
Las semillas de chía son una fuente 
de proteínas de origen vegetal. Las 
proteínas contribuyen al aumento y 
conservación de la masa muscular.

MASA MUSCULAR
Añadiendo tan sólo 25g de Chía
Plus, Salud Digestiva a la dieta
diaria contribuimos a aumentar 
fácilmente la ingesta de fibra.

SALUD DIGESTIVA

FUENTE DE FIBRA

 ALTO CONTENIDO DE OMEGA 3 (ALA)    

FUENTE DE PROTEÍNAS

ALTO CONTENIDO DE VITAMINA C        

FUENTE DE PROTEÍNAS

ALTO CONTENIDO EN OMEGA 3 (ALA)

PRÓXIMAMENTE

ALIMENTACIÓN

https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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ESPACIO VIDA SANAAsociación Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org

FERIAS

Un otoño fructífero

Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

23ª Feria del Medio 
Ambiente de Tàrrega

La feria de los productos 
ecológicos y de proximidad, 
calidad de vida y ahorro ener-
gético se celebra en Tàrrega el 
sábado 21 y el domingo 22 de 
octubre en el Pabellón 
del Club Natación de 
Tàrrega. Organizado 
por la Concejalía de 
Promoción Económica del Ayunta-
miento de Tàrrega este es el encuentro 
del sector de la alimentación ecológi-
ca, de proximidad y de temporada; del 
reaprovechamiento y la recuperación 
de materiales; de las comunidades 
energéticas y las energías renovables; 
la salud y el bienestar; las plantas aro-
máticas y beneficiosas para la salud, 
así como de oenegés y entidades loca-
les de comercio justo y de la protecto-
ra de animales de Tàrrega.

Potenciando las actividades de 
concienciación para la preservación 
del medio natural, la ponencia “Los 
bosques del siglo XXI. De dónde venimos 

Dejamos atrás los calores, la se-
quía, y también: la sinrazón...Porque 
nos espera la temporada más fructífe-
ra del año. Es el momento de poner 
en valor y mostrar al mundo todo 
aquello que amamos y por lo que tra-
bajamos.

Recuperamos BioCultura Bilbao 
(del 6 al 8 de octubre), que no se ce-
lebraba desde 2018, así que felices 
de volver a una comunidad que va-
lora lo bueno, lo local, sus gentes... 
estamos convencidos que va a ser un 
buen encuentro. Y luego llega la im-
prescindible cita en Ifema Madrid 
(2 al 5 noviembre). La BioCultura 
más grande y más esperada del año 
y que pone colofón a un año que está 
siendo difícil en un mundo cada vez 
más distópico.

El sector bio está viviendo un es-
tancamiento que deberá superar con 
creatividad y con pasión, porque esas 
son sus principales características. 
Personas honestas al frente de em-
presas y proyectos que plantan cara, 

con su saber hacer, a un sistema cada 
vez más deteriorado.

Productos y servicios sanos, éticos, 
responsables. Porque ese es el futuro 
que queremos.

No podemos quedarnos en la res-
iliencia, tenemos que ser capaces de 
generar nueva energía y nuevas posi-
bilidades. Al fin y al cabo, deberíamos 
de ser conscientes de nuestro papel 
como guardianes de las generaciones 
futuras ¿o no? 

FERIASFERIAS

y hacia dónde vamos” impartida 
por Martí Boada, científico y 

naturalista, el sábado 21 de 
octubre a las 17:30h en el 
Pabellón Ferial, se incluye 
dentro de la jornada técni-
ca organizada por la Escue-
la Agraria de Tàrrega sobre 
las repercusiones del cam-

bio climático en nuestros 
bosques y en la sociedad, con la par-
ticipación de representantes del Cen-
tro Tecnológico Forestal de Cataluña. 
Entre las experiencias de la feria en-
contraremos cata de aceites de Les 
Garrigues y de hierbas aromáticas; de 
chocolate caliente elaborado a partir 
de algarrobas del campo de Tarrago-
na; el taller interactivo Cero Plásti-
co en los océanos; proyecciones en 
el Planetario a cielo abierto 360º; 
el gran juego de la sostenibilidad; 
arte floral japonés y la proyección 
de un documental y cuentacuentos 
con acompañamiento musical. Más 
información en www.tarrega.cat 

WWW.BIOARABA.COM

17/18/19
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

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

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

¿Te resfrías a menudo? ¿Te afecta el invierno? ¿Tienes 

tos, dolor de garganta y se te congestiona la nariz 

con frecuencia? Todas estas molestias sugieren que 

tu sistema inmune puede estar debilitado. Es hora de 

aumentar las defensas. Una dieta saludable, ejercicio 

físico, aire fresco, dormir bien y evitar el estrés son 

factores importantes para fortalecer las defensas na-

turales de nuestro cuerpo. Pero las vitaminas y otras 

sustancias también pueden tener un impacto positivo 

nuestra inmunidad y resistencia a las enfermedades. 

Los suplementos enumerados a continuación pueden 

contribuir a este proceso de fortalecimiento de una 

manera natural y no dependiente.

Inmunidad natural,  
la base de una buena salud

Con quercetina 
biodisponible 
y vitamina C 
optimizada

Ayuda en caso de 
reacciones alérgicas 
(estacionales)  

Apoya la resistencia 
natural

Protege las células 
del estrés oxidativo 

Alta dosis 
y excelente 
biodisponibilidad

Complejo biológico 
con propóleo y jalea 
real

Enriquecido con  
vitamina C natural 
(extracto de acerola)

Apoya la resistencia 
natural

Complejo biológico 
con vitamina C natural 
(extracto de acerola y 
camu camu)

Apoya la resistencia 
natural

Contribuye a disminuir  
la fatiga

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

Con los aceites de 
romero, de jengibre, 
de ajedrea de montaña 
y de eucalipto radiata

Inmunidad natural, 
nariz, garganta

Confort de las 
vías respiratorias 
superiores

Con jalea real, vitamina 
C (extracto de acerola) y 
miel de flores de origen 
europeo 

Apoya el sistema 
inmunológico

Ayuda a reducir el 
cansancio y la fatiga

Alta sinergia de alta 
calidad 

Vitaminas y minerales 
(vitamina C, D3, K2, 
selenio y zinc)

Componentes activos 
(equinácea, sauco y 
β-glucanos)

Apoya la resistencia 
natural

Confort de las vías 
respiratorias superiores

Bio Eco Actual_09-2023.indd   1Bio Eco Actual_09-2023.indd   1 24/08/2023   10:4024/08/2023   10:40
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PUBLIRREPORTAJE

Sustancias amargas que endulzan la vida
Si le preguntamos a nuestro senti-

do del gusto no van a ser las sustan-
cias amargas sus favoritas. Sin em-
bargo, tienen muchas propiedades 
positivas, por lo que deberíamos in-
corporarlas más a nuestra dieta.

Originalmente, las plantas desa-
rrollaron sustancias amargas como 
mecanismo de defensa contra los 
depredadores. Sin embargo, pasó al-
gún tiempo antes de que se recono-
cieran los beneficios para la salud 
de estas sustancias amargas para los 
humanos. Si bien los habitantes de 
las cavernas entendieron las sustan-
cias amargas como una señal de ad-
vertencia, fueron estudiadas con más 
detalle en milenios posteriores. Hace 
unos 5.000 años, las sustancias amar-
gas aparecieron por primera vez en 
la medicina ayurvédica, donde ya se 
decía que tenían diversos efectos. Por 
ejemplo, se dice que reducen la gra-

sa (Meda), purifican la sangre (Re-
kta) y fortalecen el tejido muscular 
(Mamsa).

Medicina amarga

Las sustancias amargas han sido 
durante mucho tiempo una parte 
integral de la medicina tradicional 
china (MTC). Su gusto está asociado 
con el elemento fuego, la alegría, la 
acción, el intelecto, la risa y el creci-
miento. Sus beneficios se conocieron 
más tarde en Europa. Los pioneros 
fueron el médico griego Hipócrates 
(460-360 a. C.), la erudita Hildegard 
von Bingen (1098-1179) y el médico y 
botánico Leonhart Fuchs (1502-1566).

Aplicación y efectos

Ya sea que se tomen con 
los alimentos, en forma 

de gotas o en polvo, 
las sustancias amar-
gas tienen un efec-
to positivo sobre 
la bilis, el flujo de 
bilis, el hígado, 
el estómago y los 

intestinos. Por eso 

123rfLimited©natabene

generalmente se recomiendan para 
la digestión. Pero no solo eso, tam-
bién pueden ayudarte a perder peso 
porque frenan los antojos de dulces 
y te ayudan a sentirte lleno más rá-
pidamente. Este efecto también se 
le reconoce al chocolate amargo. In-
cluso un pequeño trozo, con su sa-
bor amargo, asegura que tu “antojo 
dulce” quede satisfecho. No en vano 
en Italia se bebe un espresso amar-
go después de una buena comida. 
También en este caso las sustancias 
amargas actúan como supresores del 
apetito y hacen desaparecer el deseo 
de comer más.

Las sustancias amargas se conside-
ran agentes adelgazantes y mantene-
dores.

Adelgazar

Todo esto hace que las sustancias 
amargas sean interesantes como 
“agentes adelgazantes y mantenedo-
res”. Porque quienes tienen menos 
ganas de comer dulces consumen 
menos calorías. Es precisamente por 
ello que se recomienda tomar unas 
gotas amargas puras o disueltas en 

un poco de agua después de comer. 
Antiguamente se servía con este fin 
un aguardiente amargo de hierbas 
después de las comidas. Sin embargo, 
dado que el alcohol daña la limpieza 
del hígado, al tomar productos amar-
gos siempre debes asegurarte de que 
no contengan alcohol.

M. Reich ofrece 
actualmente 
sustancias amargas 
en forma de polvo, 
spray y gotas

El fundador de la startup, Marcus Reich, y 
su equipo apoyan a las personas para quie-
nes una dieta alcalina y saludable y el 

cuidado personal son tan importantes como los 
ingredientes ecológicos de alta calidad.

M. Reich ofrece actualmente sustancias 
amargas en forma de polvo, spray y gotas. To-
dos los productos se basan en la receta de sustan-
cias amargas procedentes de 55 plantas biológicas 
y, como todos los demás productos de M. Reich, 

son veganos, de calidad biológica y cuentan 
con el sello de calidad neuform®. Los produc-
tos amargos líquidos “BitterStoffSpray” y “Bit-
terStoffTropfen” están elaborados con glicerina 
ecológica vegana sin aceite de palma y agua puri-
ficada. Los productos se caracterizan por un alto 
porcentaje de hierbas amargas, como la genciana, 
la centaura y la cúrcuma. Además, la base de estos 
productos de alta calidad son especias y verduras 
con un porcentaje especialmente alto de sustan-
cias amargas. Entre los componentes principales 

se encuentran alcachofas, espinacas, diente de 
león, jengibre y albahaca.

Vale la pena probar los productos y redescubrir 
el placer de las sustancias amargas. Tu cuerpo te lo 
agradecerá con más vitalidad y bienestar interior.

Puedes encontrar sustancias amargas M. 
Reich en tu tienda especializada, naturista, ecoló-
gica, farmacia o herbolario. Allí también recibirás 
consejos detallados sobre el tema. 

M. Reich GmbH | www.m-reich.com | info@m-reich.es

“Hecho con amor” – M. Reich GmbH

Amargo, por supuesto

Son muchas las verduras, 
hierbas, especias y plantas medi-
cinales que contienen sustancias 
amargas saludables. Se recomien-
dan especialmente la genciana, 
la achicoria, el diente de león, 
el jengibre, las alcachofas, el 
ajenjo, la centaura, la cúrcu-
ma, la milenrama y el lúpulo. 
La raíz de genciana se considera 
la planta natural más amarga del 
mundo. Un consejo sencillo es 
añadir periódicamente un poco 
de genciana o productos amar-
gos a las ensaladas.

Asegúrate de que contengan 
una gran cantidad de genciana 
(cuanto más arriba en la lista de 
ingredientes, mayor cantidad en 
el producto). Porque eso es lo que 
distingue a un polvo amargo de 
primera clase.

CONSEJO

Se recomienda tomar 
unas gotas amargas 
puras o disueltas 
en un poco de agua 
después de comer

https://m-reich.es/
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El polvo amargo BitterStoffPulver (polvo amargo) es 
el único producto puramente vegetal de sustancias 
amargas que contiene 55 plantas cuidadosamente 
seleccionadas de calidad ecológica, y que, gracias a 
su calidad y pureza muy alta, lleva el sello de cali-
dad según el reglamento Neuform. Algo en lo que 
también destaca es la gran variedad de grupos de 
sustancias amargas que se unen en un sólo producto. 
En particular, la alta concentración de genciana y 
el centaurium, el ajenjo, así como una multitud de 
hierbas adicionales, son los elementos que hacen que 
nuestro BitterStoffPulver sea tan único.  

    

Las gotas amargas BitterStoffTropfen (gotas 
amargas) se basan en la misma fórmula eficaz de 
nuestro polvo BitterStoffPulver de 55 plantas 
ecológicas. En combinación con la glicerina eco-
lógica vegana libre de aceite de palma y el agua 
purificada, hemos conseguido crear las gotas 
amargas BitterStoffTropfen de alta calidad. Por 
haber intencionalmente excluido el alcohol, las 
gotas amargas BitterStoffTropfen son también 
recomendables para embarazadas, madres lac-
tantes y niños.

¡El espray BitterStoffSpray (espray amargo) es 
la alternativa manejable al lado de nuestras gotas 
amargas BitterStoffTropfen! En base de la mis-
ma fórmula excelente, las sustancias extraídas 
permiten ser aplicadas directamente por la boca, 
o bien en una ensalada. Naturalmente, nuestro 
espray BitterStoffSpray es sin alcohol, por lo que 
es también recomendable para embarazadas, ma-
dres lactantes y niños.

SUSTANCIAS AMARGAS
HACIENDO TU ALIMENTACIÓN MÁS AMARGA

Como en el caso de nuestras gotas BitterStoffPulver, BitterStoffTropfen, el espray BitterStoffSpray es igualmente libre de soja, gluten,  
lactosa, libre de aditivos, sabores artificiales, colorantes y conservantes, vegano y orgánico, como todos los productos de M. Reich –  

“Made in Germany – with love”.

REGENERADOR. NATURAL. ALCALINO.
WWW.M-REICH.ES  ·  INFO@M-REICH.ES

https://m-reich.es/
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DIETA LÓGICA

A principios de otoño, cuando todo 
vuelve a ponerse en marcha, tenemos 
esa sensación particular de inicio de 
ciclo. Empezamos un nuevo curso, 
aunque ya no vayamos a la escuela, so-
lemos plantearnos nuevos retos, pro-
fesionales o personales, y aunque la 
vuelta a la rutina puede provocar cier-
to bajón anímico, nos sentimos deci-
didos a generar cambios en nuestras 
vidas. Si en vacaciones hemos comido 
más o peor, si nos hemos movido me-
nos o si hemos desordenado nuestros 
horarios es momento de cuidar todos 
esos aspectos y mejorarlos. Por el con-
trario, si hemos hecho algún cambio 
positivo durante las vacaciones, por 
ejemplo, salir a pasear cada día o ha-
cer más actividad física o comer más 
ensaladas o frutas, es el momento de 
no dejar escapar esos buenos hábitos. 
Asegúrate de que en tu rutina queda 
algo de espacio para tener pequeñas 
vacaciones, pequeños paraísos de 
tiempo libre cada día para cuidarte. 
Aprovecha este momento para intro-
ducir mejoras en tu alimentación, eso 
beneficiará tu salud, vitalidad y estado 

falta de energía o de apetito (por la ba-
jada brusca de glucosa en sangre). En 
tu día a día evita añadir azúcares, co-
mer dulces procesados (bollería, repos-
tería, galletas, etc.) y tomar refrescos, 
ya sean azucarados o zero.

2. Prepara tu sistema inmunitario.

En este momento del año se unen 
dos factores determinantes, por un 

Alimentos y comidas para la vuelta a la rutina

otras. Cuando tomamos azúcares acos-
tumbramos a sentir una sensación de 
bienestar tan rápida como pasajera, ya 
que los niveles de glucosa en sangre 
suben y bajan de forma fugaz. Esto es 
lo que se llama tener un pico de gluco-
sa y eso no ayuda a nuestra energía ya 
que el resultado será que, en realidad, 
después de comer un dulce, nuestra 
sensación de energía será muy breve 
y vendrá seguida de una sensación de 

de ánimo y es ideal para cuidar tam-
bién tu sistema inmunitario de cara a 
los cambios de tiempo en otoño. 

En este retorno a la normalidad y 
a nuestros hábitos y costumbres, en-
fócate en estos 3 objetivos y descubre 
cómo conseguirlos.

1. Potencia tu energía real.

Vegetales a tope y azúcares añadi-
dos al mínimo. Procura que tu alimen-
tación se base en una gran variedad de 
verduras, frutas, frutos secos, semillas, 
legumbres y cereales integrales, eso 
te va a asegurar un buen aporte de 
vitaminas, minerales, antioxidantes y 
fibras que son básicos para nuestra sa-
lud. Pero además, evita el consumo de 
azúcares añadidos pues son auténticos 
ladrones de energía. El azúcar que pro-
viene de los alimentos vegetales natu-
rales, como la fruta, no es un problema, 
sin embargo, todo lo que sea un aporte 
“extra” disminuirá nuestro tono vital y 
aumentará el riesgo de enfermedades 
como la diabetes o la obesidad, entre 
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lado, el inicio al 100% de las activida-
des tanto laborales como escolares, y 
los primeros cambios de temperatura 
después del caluroso verano. Para no 
exponernos a un resfriado fácil, es 
muy importante incluir en nuestra 
Dieta Lógica una buena proporción de 
alimentos frescos y de temporada. Las 
uvas, los higos, el caqui o la granada y 
las espinacas, las setas o las coles, son 
frutas y verduras de otoño con una 
gran cantidad de vitaminas, minerales 
y antioxidantes diferentes que van a 
estimular el bienestar de nuestro mi-
crobiota y de nuestro sistema inmune. 
La cantidad a tomar depende de la per-
sona, de su edad, su nivel de actividad, 
etc., pero, en general, es ideal tomar 
unas 3 piezas o raciones de fruta al 
día, además de 2 o 3 raciones de ver-
dura, siempre alguna de ellas en cru-
do. Combina estos alimentos con otros 
que aportarán más nutrientes, por 
ejemplo, las frutas con semillas en un 
delicioso pudding de chía con yogur o 
unas brochetas rebozadas en sésamo y 
las verduras con cereales integrales y/o 
legumbres. Y otro buen consejo en este 
sentido es ampliar nuestras opciones 
e incorporar frutas y verduras que no 
acostumbremos a tomar, la variedad 

siempre es un valor de salud. No nos 
hace falta comer mucho pero sí comer 
todo lo variado que podamos. Y recuer-
da que también es importante mante-
ner cierta regularidad de horarios en 
las comidas, el desorden no es bueno.

3. Organízate y disfruta.

Nuestra alimentación debe ser nu-
tricionalmente adecuada pero tam-
bién placentera y estimulante para 
los sentidos. Y eso es especialmente 
importante en este momento del año 

en el que nos viene muy bien un poco 
de motivación extra para afrontar el 
día a día. Disfrutemos comiendo sano, 
preparando, de forma sencilla, platos 
ligeros y equilibrados, pero también 
atractivos y sabrosos. No hace falta 
complicarse, ya tenemos bastante con 
todas nuestras tareas diarias, por eso 
una buena organización y un poquito 
de creatividad en los menús en casa 
y en las comidas de túper, te ahorra-
rán tiempo. Mezcla colores, texturas 
y grupos de alimentos, prepara tus 
bases durante el sábado o el domingo 
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La alternativa perfecta a la leche

� Sabor redondo
� Consistencia similar a la leche
� 3.5% grasas (Voll) / 1.8% grasas (Fettarm)
� Hace espuma perfectamente
� Naturalmente sin lactosa

¡Prueba las nuevas bebidas vegetales 
Voll (Entera) y Fettarm (Semidesnatada)

¡
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para tenerlas a punto durante la se-
mana, por ejemplo, salteados de ver-
duras que luego puedas mezclar con 
arroces, pasta, legumbres, huevo, etc., 
o cuenta con las ensaladas para algu-
nas de las comidas y cenas evitando 
así tomar “cualquier cosa”. Desterre-
mos la idea de que para cuidarse se 
requiere tiempo y dejar de disfrutar 
con la comida, ¡ni mucho menos! La 
Dieta Lógica siempre debe ir unida a 
la Alimentación Emocional en positivo 
porque disfrutar de comer saludable 
es lo natural. Procura que tus comidas 
sean momentos conscientes y felices.

La vuelta a la realidad comiendo 
saludable y asegurando una buena 
ingesta de vitaminas, minerales y 
otras sustancias como la fibra, las 
proteínas, las grasas saludables y los 
antioxidantes, evitando los azúcares 
añadidos, es la clave para todos. 

Si quieres vivir mejor, empieza el 
camino que te lleve a ello. No dejes 
pasar esa motivación si la has senti-
do, aunque solo sea por un momento. 
Conecta con ella, cógela e incorpóra-
te a la rutina con hábitos y energías 
renovadas. 

https://www.natumi.com/
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Cada vez más sectores se suman a 
la lucha por reducir su impacto en el 
medio ambiente. Entre ellos, el sec-
tor de la limpieza industrial se pre-
senta como un área de oportunidad 
para implementar prácticas más eco-
lógicas y responsables. La adopción 
de productos de limpieza ecológicos 
en tiendas, grandes superficies, fá-
bricas, obradores y otros espacios es 
una alternativa capaz de mitigar los 
efectos perjudiciales de los productos 
químicos tradicionales y promover 
un futuro más limpio y sostenible.

Las Buenas Prácticas de Higiene

Con el objetivo de preservar la se-
guridad de los alimentos, todos los 
actores involucrados en la cadena 
alimentaria tienen la obligación y la 
responsabilidad de cumplir y mante-
ner las Buenas Prácticas de Higiene. 
Conocidas como BPH, son todas aque-
llas medidas y condiciones necesarias 
para garantizar la inocuidad de los 
productos a lo largo de toda la cade-
na alimentaria. Eso implica todos los 

ne y la desinfección de las instala-
ciones y los utensilios utilizados, al 
mismo tiempo que establecer una se-
cuencia en la realización de las ope-
raciones de limpieza. Es la manera de 
evitar la contaminación cruzada de 
los alimentos, preservar la salud del 
personal, prevenir la proliferación de 
plagas, mejorar el proceso productivo 
y, por qué no decirlo, lograr un buen 
ambiente de trabajo.

En este sentido, una buena higie-
ne industrial empieza con unas bue-
nas instalaciones y se complementa  

Limpieza industrial y sostenibilidad

personal debe seguir durante su jor-
nada laboral, en el que se destaca el 
uso de ropa adecuada y elementos de 
protección cuando se requiera, seguir 
un sistema de control higiénico-sa-
nitario que incluye la formación con-
tinuada del personal, realizar análisis 
de peligros periódicamente, y utilizar 
el equipamiento adecuado en todo 
momento, así como revisar la higie-

procesos que se llevan a cabo desde 
el campo o la producción primaria de 
los alimentos, hasta que estos llegan 
al consumidor final: cultivo, trans-
porte, fabricación, empaquetado, al-
macenamiento, distribución, venta 
y/o preparación para su consumo.

Las BPH implican, a grandes ras-
gos, un protocolo de higiene que el 
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Una buena higiene 
industrial empieza 
con unas buenas 
instalaciones y se 
complementa con los 
productos adecuados

La única protección clínicamente probada
para ti y tu piel sensible
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Respeta tu cuerpo.
Respeta tu piel sensible.
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con los productos adecuados. Lim-
piar grandes superficies es todo un 
reto: se necesita un buen equipo, 
material de calidad y la aplicación de 
buenas técnicas. Evidentemente, todo 
ello dependerá del tipo de superficie a 
limpiar y a la actividad a la que perte-
nezca. Así por ejemplo, los espacios en 
los que se manipulan alimentos están 
sujetos a normativas específicas y pro-
tocolos de higiene más estrictos, suje-
tos a requisitos legales para mantener 
los alimentos inocuos de químicos.

El lado oscuro de los productos 
de limpieza químicos

Durante décadas, los productos de 
limpieza químicos o convencionales 
han sido la opción preferida en la in-
dustria. Esto se debe a la creencia de 
que tienen una mayor eficacia en la 
eliminación de suciedad y bacterias. 
Sin embargo, esta ‘eficacia’ ha tenido 
y tiene un costo considerable para el 
medio ambiente y la salud humana.

Los productos químicos tradicio-
nales, formulados a base de compues-
tos de síntesis química, se desechan 
en grandes cantidades y contaminan 
suelos, aguas subterráneas y cuerpos 
de agua. Además, contienen sustan-
cias como perfumes, colorantes, sul-
fatos, amoníaco, sosa cáustica o le-
jía, que generan dudas de toxicidad 
y efectos sobre la salud humana. Se 
calcula que el 90% del impacto am-
biental de los productos de limpieza 
se produce durante su uso, y los más 
expuestos a sus efectos son los usua-
rios (OCU). De hecho, investigaciones 
científicas relacionan la exposición 
prolongada a algunas de estas sustan-
cias con casos de alteración hormo-
nal y reproductiva, neurotoxicidad, 
asma, alergias, propensión a bron-
quitis y migrañas, entre otros efectos 
sobre la salud.

No obstante, es posible optar por 
limpiadores que utilicen envases re-
ciclados, sean biodegradables o estén 

formulados con enzimas naturales 
para abordar tareas como desengra-
sar, desinfectar o eliminar manchas 
difíciles.

Una alternativa consciente

Adoptar un enfoque sostenible en 
el proceso de limpieza empieza por 
emplear productos que sean amiga-
bles con el medio ambiente y no ge-
neren residuos perjudiciales para la 
salud. Fabricados a base de enzimas 
naturales, los productos de limpieza 
ecológicos hacen posible una limpie-
za eficiente y respetuosa con el en-
torno. Muchos de ellos, además, son 
biodegradables o van acompañados 
de envases reciclados, marcando la 
diferencia desde su fabricación hasta 

su uso. Entre sus ventajas destacan:

• Biodegradabilidad: Se descompo-
nen fácilmente en el medio am-
biente, evitando la acumulación 
de residuos tóxicos y reduciendo la 
contaminación del suelo y el agua.

• Menor impacto en la salud: Al 
estar libres de sustancias químicas 
agresivas, los limpiadores ecológi-
cos no presentan riesgos significa-
tivos para la salud de los trabaja-
dores ni de los usuarios.
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No testado 
en animales

Formulado
por expertos

Apto para
veganos

Envase de
cristal eco

Sin excipientes
ni aglutinantes

Peak Focus BIO
Para una buena función cognitiva

Certificado orgánico 
por la Soil Association

Complemento alimenticio 
a base de plantas

Acción rápida

Sin gluten

Sin lactosa

Dos (2) cápsulas aportan:

Extracto 5:1 de hoja de salvia orgánica (Cognivia™) (Salvia officinalis) 
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®)
(Melissa officinalis L.) 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

• Conservación de recursos: Los 
ingredientes naturales utilizados 
en estos productos son recursos 
renovables, lo que ayuda a preser-
var los recursos naturales para las 
generaciones futuras.

• Reducción de emisiones: Al no 
contener compuestos volátiles y 
químicos nocivos, ayudan a dismi-
nuir la emisión de gases contami-
nantes en el aire.

La certificación otorgada por orga-
nismos reconocidos, como ECOCERT o 
ECOLABEL, garantiza que los produc-
tos han sido fabricados bajo estándares 
ambientales rigurosos. Pues verificar 
la autenticidad de los productos que 
se presentan como ecológicos es algo 
fundamental en el mercado actual.

Un paso más hacia 
la sostenibilidad

La limpieza industrial y la soste-
nibilidad van de la mano en la bús-
queda de un futuro más responsable 
y respetuoso con el medio ambiente, 
ya sea desde pequeñas empresas has-
ta grandes corporaciones. 
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La certificación que garantiza la máxima calidad de tu cosmética
BIOVIDASANA COSMÉTICA ECONATURAL

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

Con  la garantía de la Asociación Vida Sana

Un 90% de ingredientes 
ecológicos para la Categoría 

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

Empresas con un 80% de 
los productos en la Categoría 

I.  No producen cosmética 
convencional 

Menos de un 15% de 
ingredientes ecológicos 

(producto cosmético natural)

Para cosmética certificada 
BioVidaSana sin ingredientes 

de origen animal

La cosmética BioVidaSana 
está certificada por bio.

inspecta

Los niveles de estrés y la calidad del sueño, 
bases fundamentales de la salud

España figura como el quinto país 
de la Unión Europea con mayores ni-
veles de estrés según los últimos da-
tos combinados de Eurostat y otros 
organismos e instituciones europeas.

Por otro lado, sabemos por la So-
ciedad Española de Neurología, que 
el 48% de la población adulta espa-
ñola y el 25% de la población infantil 
no tiene un sueño de calidad. Según 
los últimos datos que se publicaban, 
“más de 12 millones de personas se des-
piertan con la sensación de no haber tenido 
un sueño reparador o finalizan el día muy 
cansadas y, además, más de 4 millones 
padecen algún tipo de trastorno del sueño 
crónico y grave”.

Tanto el estrés como el sueño 
suponen dos procesos fundamen-
tales de nuestra biología y ambos 
se influyen recíprocamente ya que 
los niveles de estrés alto afectan al 
sueño y los problemas de sueño ge-
neran a su vez estrés, cansancio, la 
falta de rendimiento y las alteracio-
nes emocionales. En ambos proce-
sos tiene un papel importante una 
hormona llamada cortisol. Tanto el 
estrés sostenido como los desórde-
nes crónicos del sueño provocan un 
aumento de cortisol y uno afecta al 
otro. No solo el estrés es responsa-
ble de alteraciones en el sueño, sino 
que éstas últimas acaban también 
provocando esa desregulación en el 
cortisol.

Necesitamos una cierta dosis de es-
trés para ponernos alerta en determi-
nadas situaciones, pero el estrés sos-
tenido en el tiempo, el crónico, es el 
que desequilibra nuestro organismo y 
desencadena múltiples síntomas que 
dependen de la persona y van desde 
contracturas cervicales, dolores lum-
bares, gastritis, dermatitis, caída de 
cabello o aumento en los niveles de 
colesterol hasta hipertensión arterial, 
infartos o hemorragias cerebrales.

Como siempre, la prevención, 
pilar fundamental para una nueva 
medicina, vuelve a ser la clave para 
mantener el equilibrio de nuestro 
organismo y para evitar o minimizar 
los posibles efectos. Además de una 

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

HERBALGEM, laboratorio de 
yemoterapia concentrada BIO, tra-
baja con un sistema de producción 
que preserva todos los minerales, 
aminoácidos y ácidos nucleicos de 
las plantas, recolectando a diario 
y estabilizando in situ.

Dentro de su línea de yemo-
complejos de HerbalGem encon-
tramos el complejo antiestrés:

Calmigem spray: que ayu-
da a superar episodios de estrés 
gracias a la acción de 2 tipos de 
yemas y 3 aceites esenciales. La 
higuera tiene propiedades rela-
jantes, el aceite esencial de lavan-
da ayuda a reequilibrar la ener-
gía mental, el de angélica ayuda 
con los estados de inestabilidad 
psicológica y el naranjo con los 
traumas emocionales. La yema 
de grosellero negro potencia el 
efecto de los principios activos de 
este complejo.

Por otro lado, el AEQT Lavan-
da (aceite esencial quimiotipado) 
de Pranarom, laboratorio líder 
en aromaterapia científica, ayuda 
entre otras cosas, con el sueño y 
la relajación. 2 gotas AEQT Lavan-
da en el cuello del pijama o en la 
funda de la almohada favorece-
rán un sueño reparador.

ESPACIO PATROCINADO POR:
HERBALGEM | www.herbalgem.es

alimentación equilibrada y libre 
de tóxicos, con suplementos que re-
fuercen los nutrientes necesarios y 
otros que puedan ayudarnos en los 
momentos críticos (como pueden ser 
las flores de Bach, los aceites esen-
ciales, las yemas, los que individual-
mente podamos necesitar...), es im-
portante el ejercicio físico regular; 
el procurar respetar los ciclos circa-
dianos, es decir, adecuar los ritmos 
biológicos en base a la rotación de la 
Tierra en su recorrido alrededor del 
Sol, para regular nuestra actividad 
metabólica, hormonal; una respira-
ción adecuada con tiempos para la 
relajación; así como el cuidado de 
nuestra microbiota y de nuestras 
emociones. 

CERTIFICADORA

https://www.herbalgem.es/
https://cosmeticabiovidasana.org/
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Alimentos para fortalecer el sistema inmunológico
Con la bajada de temperaturas y 

el tiempo húmedo y frio, regresan las 
gripes. Para hacerles frente contamos 
con el sistema inmunológico, el 
gran defensor del organismo frente a 
los ataques de virus y bacterias. Debe-
mos atender al sistema inmunológico 
en sus necesidades para mantenerlo 
activo y fuerte.

Existe una relación directa entre 
el estilo de vida y la función inmune. 
Su buen funcionamiento requiere de 
equilibrio y armonía. La edad avan-
zada, los tóxicos ambientales, el ex-
ceso de peso, la dieta deficiente, las 
enfermedades crónicas, el estrés, la 
falta de sueño y descanso, son fac-
tores que pueden deprimir nuestro 
sistema inmunológico. La mejor 
forma de activarlo es llevando una 
dieta equilibrada rica en vitaminas, 
minerales, ácidos grasos y nutrientes 
esenciales, que se debe combinar con 
un estilo de vida saludable con sue-
ño adecuado, ejercicio regular y bajo 
estrés.

El sistema inmunológico es de tal 
complejidad que no existe un único 
alimento o nutriente específico que 
por sí mismo lo mantenga saludable. 
Es por ello necesario llevar una dieta 
inmunoestimulante, que requiere 
de la presencia continua de minera-
les como el potasio, zinc, selenio, hie-
rro, cobre, manganeso, cobre, germa-
nio o calcio, de vitaminas A, grupo B, 
C, D y E, de ácidos grasos esenciales 
como omega 3, de aminoácidos, espe-

cialmente los que actúan apoyando 
al sistema inmune como la arginina, 
glutamina, triptófano y cisteína, de 
antocianinas, compuestos fenólicos y 
carotenoides.

Debemos seguir una dieta natural 
y variada, de la que se excluyan los 
alimentos procesados y que se en-
cuentre libre de tóxicos, que sea rica 
en frutas, verduras, nueces y bayas, 
en granos enteros, y que sea baja en 
carne y grasas saturadas.

Una dieta proactiva para el sistema 
inmune debe contener alimentos que 
beneficien al microbiota intestinal. 
Es primordial que incluya alimentos 
tanto probióticos como prebióticos. 
Los alimentos probióticos aportan 
microorganismos vivos útiles para 

el organismo, mientras que los ali-
mentos prebióticos contribuyen con 
la fibra y los oligosacáridos, que son 
alimento y sostén de las colonias de 
bacterias y levaduras saludables.

Entre los probióticos a incorporar 
está el kéfir, el yogur y la kombu-
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Videoconsultas
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Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biólogo | raul.mgarc@gmail.com

Introducir en la dieta 
los hongos shiitake, 
reishi y maitake es 
una magnifica forma 
de fortalecer el 
sistema inmune

cha, las verduras fermentadas, en 
especial el chucrut, el tempeh y el 
kimchi, el miso, que aportarán nu-
trientes y componentes bioactivos, 
influyendo positivamente en la com-
posición microbiana y potenciando 
la formación de un microbiota sano. 
Los alimentos prebióticos incluyen 
una variedad amplia de frutas y ver-
duras, como los cítricos, el brócoli y 
la espinaca, los pimientos rojos, los 
ajos, cebollas, puerros, espárragos 
o las algas, de especias como la cúr-
cuma y el jengibre, el té verde, las 
legumbres y los granos integrales, 
y los hongos medicinales.

El ajo tiene efectos antivirales y 
antimicrobianos, la cúrcuma estimu-
la el sistema inmunológico actuando 
como antiviral. El té verde aporta 
catequinas con demostrada eficacia 
para prevenir la actividad vírica de 
gripe y resfriado.

Introducir en la dieta los hongos 
shiitake (Lentinula edodes), reishi (Ga-
noderma lucidum) y maitake (Grifo-
la frondosa) es una magnifica forma 
de fortalecer el sistema inmune. Su 
consumo aporta betaglucano, un po-
lisacárido natural ampliamente estu-
diado con reconocida acción inmuno-
moduladora y activadora del sistema 
inmune. Tienen acción antioxidante, 
antiinflamatoria, antiulcerosa y for-
talecedora del sistema circulatorio. 
Previenen la oncogénesis, presentan 
actividad antitumoral directa y efecto 
preventivo de la metástasis. 

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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Dentro de los marcos reguladores 
existentes para los cosméticos, la eti-
queta NATRUE de aplicación interna-
cional es una herramienta establecida 
para abordar el greenwashing, ofrecien-
do criterios claros para los ingredien-
tes y los productos, y apoyando la con-
fianza a través de la certificación de 
terceros para garantizar que los pro-
ductos cosméticos son genuinamente 
naturales y ecológicos, al tiempo que 
empodera la elección de los consumi-
dores y la toma de decisiones infor-
mada mediante la presencia de un 
sello indicativo en el envase.

Comprender la 
etiqueta NATRUE

En espera de una definición re-
gulatoria estricta para los productos 
cosméticos naturales y ecológicos, 
los miembros fundadores de NA-
TRUE, los pioneros y los mayores 
productores de productos cosméticos 
naturales y ecológicos auténticos en 

dos NATRUE están formados sólo 
por sustancias 100% naturales, na-
turales derivadas e idénticas a la 
naturaleza. Los criterios de etique-
ta garantizan que los productos 
estén formulados con ingredien-
tes realmente naturales y ecológi-
cos; por tanto, evitando ingredien-
tes de organismos modificados 
genéticamente (OMG) y sustancias 
como fragancias sintéticas, silico-
nas, parabenos, microplásticos y 
aceites minerales.

• Integridad del producto: Un es-
quema de certificación de terceros 
evalúa todo el proceso de produc-
ción para asegurarse de que los 
productos mantienen los elemen-
tos verificables de los criterios de 
la etiqueta, incluido el manteni-
miento de la integridad de los re-
clamos de los productos naturales 
o ecológicos. A lo largo del ciclo 
de vida del producto, los aspectos 
verificables evaluados incluyen el 

El sello NATRUE: asegurando la calidad  
y la confianza de la cosmética natural

tificación reconocida mundialmente 
que garantiza la autenticidad de la 
cosmética natural y ecológica. El es-
quema de certificación NATRUE se 
basa en tres pilares esenciales:

• Autenticidad de los ingredien-
tes: Todos los productos certifica-

Europa, reconocieron la necesidad de 
una norma internacional certificada 
de forma independiente que esta-
blezca criterios de etiqueta rigurosos 
y transparentes para tranquilizar a 
los consumidores y ayudar a los pro-
ductores. Esto llevó a la creación de 
la Etiqueta NATRUE en 2008, una cer-

Mark Smith, 
Director General de NATRUEwww.natrue.org

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

©Bio Eco Actual

https://www.bachrescue.com/es-es/
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abastecimiento, procesamiento, 
final de la vida útil y formulación 
para evitar cualquier adulteración 
o contaminación por sustancias 
no conformes.

• Transparencia: además de la pre-
sencia obligatoria de la etiqueta 
en el envase, todos los productos 
certificados con la etiqueta NA-
TRUE se pueden encontrar fácil-
mente en la base de datos del sitio 
web de NATRUE.

Proceso de certificación

El estándar NATRUE es interpre-
tado y desarrollado por el Comité 
Científico de NATRUE, un grupo de 
expertos que evalúa constantemente 
las últimas actualizaciones normati-
vas y las prácticas de última genera-
ción para aplicar estos cambios, por 
lo que los criterios de la etiqueta del 
estándar siguen siendo dinámicos, ri-
gurosos y transparentes.

Los criterios se aplican a produc-
tos cosméticos terminados, materias 
primas y fórmulas. Una marca poten-
cial puede utilizar la etiqueta NATRUE 
siempre que cumpla con los criterios 
de la etiqueta garantizados por una 
certificación independiente de terce-
ros. Para los consumidores, la etiqueta 
NATRUE ayuda a identificar fácilmen-
te a los verdaderos cosméticos natura-
les y ecológicos de un vistazo.

El proceso de certificación NA-
TRUE implica una evaluación rigu-
rosa de cada producto que se desea 
certificar. Para obtener la etiqueta 

NATRUE, las empresas deben seguir 
los siguientes pasos clave:

• Autoevaluar los criterios: los 
productores, fabricantes externos 
y propietarios de marcas deben 
leer atentamente los criterios de 
la etiqueta NATRUE para evaluar 
los requisitos que deben cumplir 
los ingredientes y los productos.

• Someterse a una verificación 
de terceros y una evaluación de 
ingredientes: elegir y contactar 
con un certificador aprobado por 
NATRUE (NAC) que les guiará du-
rante todo el proceso de certifi-
cación. NATRUE es el propietario 
del estándar, no un certificador. 
La certificación sólo la llevan a 
cabo terceros (NAC) independien-
tes y acreditados, responsables de 

comprobar si el producto/materia 
prima cumple los requisitos esta-
blecidos en la Norma NATRUE.

• Evaluación del producto: una vez 
el NAC ha revisado la documenta-
ción presentada para garantizar el 
cumplimiento de los estrictos es-
tándares de NATRUE y realizado la 
auditoría (cuando sea necesario), 
el producto, fórmula o materia 
prima obtiene un certificado. Los 
productos, fórmulas o materias 
primas certificadas o aprobadas se 
añadirán a la base de datos onli-
ne de NATRUE, que es de acceso 
público.

NATRUE creó dos infografías que 
incluyen toda esta información de 
una forma fácil de entender. Se pue-
den encontrar en www.natrue.org.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Tranquilidad para los 
consumidores

La etiqueta NATRUE ofrece varias 
ventajas para tranquilizar a los con-
sumidores sobre la calidad de los cos-
méticos naturales que eligen:

• Garantizar la certificación inde-
pendiente.

• Apoyar la innovación sostenible 
y el consumo responsable.

• Garantizar la claridad de los 
ingredientes naturales y ecoló-
gicos y la transparencia del pro-
ducto.

• Protección del medio ambiente 
y fomento de la reducción de re-
siduos.

• Defender el bienestar animal.

La etiqueta NATRUE es un símbolo 
de calidad, autenticidad y confianza 
en el ámbito de la cosmética natural. 
Al adherirse a criterios rigurosos y un 
proceso de certificación transparen-
te, NATRUE permite a los consumi-
dores tomar decisiones informadas 
que se alinean con sus valores y pre-
ferencias. Cuando los consumidores 
compran, necesitan herramientas ve-
rificables y fiables que les ayuden a 
tomar decisiones informadas. Esto es 
lo que ofrece NATRUE. A medida que 
la demanda de cosméticos naturales y 
ecológicos crece, la etiqueta NATRUE 
sigue siendo una piedra angular de 
garantía tanto para los consumidores 
como para la industria cosmética. 

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

VEGAN

sin gluten

sin lactosa

Escaramujo
Polvo y cápsulas 
• Contiene de forma natural vitamina C

• La vitamina C contribuye a la formación  
 normal de colágeno para una función  
 normal de los cartílagos
 normal de colágeno para una función  

Ejemplos de la formulación de diferentes categorías de productos

https://www.raabvitalfood.de/
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Probiotic Inm-protect, 
de El Granero

Aceite Esencial 
de Ravintsara, 
de Physalis

Sinergia Esencial 
30ml, de Pranarôm

Complex Verdes 90 Veg. 
Caps., de Viridian

El aceite de ravintsara refuerza la re-
sistencia y suaviza las vías respirato-
rias. 

También proporciona energía y recu-
pera el equilibrio mental.

¡Usa este aceite durante los fríos me-
ses de invierno para reforzar tu siste-
ma inmunológico!

Se presenta en botella de vidrio miron.

¿Conocías este complemento? 

Probiotic Inm-protect se constituye 
a base de lactobacillus acidophilus 
para mantener la salud de la flora 
intestinal. 

Además, ayuda a mantener el balan-
ce en la diversidad de organismos 
bacterianos en el cuerpo y favorece 
la actividad del sistema inmunita-
rio.

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

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

La sinergia esencial es una experiencia 
sensorial. 

Se trata de una selección de 25 aceites 
esenciales que te ayudan a calmar, rela-
jar y equilibrar. 

Es una sinergia multiusos; tanto la podrás 
utilizar junto al gel neutro bio para crear 
tu gel de ducha relajante, como en la difu-
sión para conseguir un ambiente armóni-
co y un retorno al equilibro y la serenidad.

Mezcla de nutrientes e ingredientes 
verdes ricos en clorofila que aporta 
una fuente natural de elementos tra-
za, vitaminas, ácidos grasos esenciales, 
polisacáridos y fibra soluble. Ingredien-
tes por cápsula: Espirulina Bio 125 mg, 
Hierba de trigo Bio 87,5 mg, Hierba de 
cebada Bio 87,5 mg, Hoja de Alfalfa Bio 
87,5 mg, Seagreens® Bio Alga marina 
parda 50 mg, Clorela Bio (con pared ce-
lular rota) 37,5 mg.

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

Caja de 6 Rollos 
de Papel Higiénico Eco, 
de Dalia

Jarra Alkanatur Drops, 
de Alkanatur

Pack de 6 rollos compactos de papel hi-
giénico, de 35 metros cada uno, de do-
ble capa. Utilizan fibras libres de lejías y 
blanqueantes, por lo que tienen un color 
marrón orgánico muy característico. El 
innovador packaging en cartón recicla-
do, similar a formatos como cajas de 
cereales, es sostenible, resistente, apila-
ble y permite una elevada optimización 
logística, reduciendo así el impacto am-
biental del transporte. La energía utiliza-
da por su fabricación es 100% renovable.

Jarra depuradora y alcalinizadora. Fil-
tra hasta un 99% de tóxicos del agua, 
alcaliniza a un pH 9 y aporta antioxi-
dantes. Es la única del mercado con fil-
tros ecológicos, que añaden magnesio 
y están libres de resina de intercambio 
iónico. Su plástico es 100% libre de tó-
xicos y está certificado por el IBS de la 
Universidad de Granada (Dr. Nicolás 
Olea). Alkanatur Drops es también la 
primera jarra filtradora con normati-
va UNE 149101:2015* analizada en el 
prestigioso laboratorio Oliver Rodés.

Certificados: B Corp | Ecolabel | FSC | 
EcoVadis Gold
Marca: Dalia | www.dalia.eco  
Empresa: LC Paper

Marca: Alkanatur 
www.alkanatur.com
Empresa: Alkanatur Drops, S.L.U.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Pranarôm 
www.pranarom.es
Empresa: Pranarôm España, S.L.

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

AROMATERAPIA AROMATERAPIA

HOGAR Y COCINA SALUD - AGUA
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Las plantas que relajan y  
reducen la ansiedad y el estrés

La ansiedad es un trastorno psi-
cológico, que influye fisiológicamen-
te, ya que es capaz de somatizarse 
en el organismo, manifestándose 
también a través de elementos cog-
nitivos, emocionales y conductua-
les. La unión de todos estos factores 
produce una sensación desagradable 
de tensión incontrolable, aprensión 
e inquietud. Normalmente se inicia 
de forma inesperada o repentina, el 
motivo desencadenante no es eviden-
te en un principio, pero un estímulo 
del que a veces no somos conscientes, 
puede provocarlo.

Para hacer frente a la situación, 
el cuerpo puede presentar algunos 
síntomas, como tensión, sudoración, 
palpitaciones, dolor de pecho, ten-
sión en el bajo vientre, dilatación 
papilar y falta de aliento. En la ac-
tualidad se utilizan benzodiazepinas 
como agentes ansiolíticos, pero se 
han asociado a numerosos efectos 
secundarios. Además de abordar el 

tema con psicoterapia, las plantas 
medicinales y la aromaterapia pue-
den también ayudarnos a aliviar la 
ansiedad y el estrés.

Plantas como los extractos de 
planta fresca de valeriana, el lúpu-
lo, la pasiflora, la avena y los acei-
tes esenciales de lavanda, naranja 

cáscara y manzanilla romana, pue-
den ayudarnos. La raíz de valeriana, 
el lúpulo, la pasiflora, y la avena son 
por excelencia las plantas de uso 
tradicional que pueden ayudarnos a 
reducir el estrés y la ansiedad, con-
tribuyendo así a mantenernos re-
lajados durante el día y también la 
noche. Los efectos sedantes de los 

123rfLimited©dolgachov. Cortando ramitas de lavanda 

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

preparados de estas plantas han sido 
reconocidos durante mucho tiempo 
y se han confirmado en diferentes es-
tudios clínicos.

La Lavanda (Lavandula. Officinalis 
Mill.), tonifica, reduce la tensión y me-
jora los niveles del neurotransmisor 
gaba en el cerebro, favoreciendo un 
efecto ansiolítico.

EL Naranjo dulce (Citrus sinensis L.) 
aumenta la vitalidad y la energía y to-
nifica el corazón.

La Manzanilla romana (Anthe-
mis nobile L.), es antiespasmódica 
y calmante, contribuye a reducir la 
sensación de “nudo en el estómago” 
aliviando así la tensión que afecta al 
sistema digestivo.

Tener siempre en casa combina-
ciones de estas plantas, resulta ideal 
para contrarrestar los efectos de 
nuestro estilo de vida actual. 

https://www.intersalabs.com/
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La radiación solar, el cloro y la sal 
del mar castigan duramente la piel 
envejeciéndola rápidamente. Así que 
en otoño hay que desintoxicar la piel 
y regenerarla.

Todos los nutrientes que necesita 
la piel deberían provenir de una ali-
mentación sana y equilibrada. Pero 
también podemos utilizar cosméti-
cos que se absorban directamente a 
través de la piel para que refuercen 
la protección y regeneración necesa-
rias.

Rutina de higiene y cuidado 
de la piel en otoño

Un primer paso es la exfoliación. 
Eliminar las capas superficiales de la 
piel estimulará el crecimiento de nue-
vas células desde las capas más pro-
fundas.  

Después de la exfoliación hay que 
hidratar y nutrir la piel para que mejo-
re el tono y el aspecto, especialmente 
en pieles secas y/o maduras.

albaricoque, aguacate, almendras, 
oliva, avellanas, germen de trigo, 
aceite de caléndula, aceite de manza-
nilla, aceite de coco, de moringa, de 
onagra y de calabaza.

Si quieres ayudar a la regeneración 
puedes añadir alguno de los apropia-
dos para piel grasa que son ricos en 
ácidos grasos esenciales omega 3 y 6.

Para piel grasa

Los aceites más apropiados para 
piel grasa son los de absorción rápida. 
Como son antimicrobianos protegen 
la piel grasa de microorganismos que 
pueden producir granos infectados.

Los mejores son higo chumbo, 
coco fraccionado, aceite de lino, acei-
te de cáñamo, aceite de pepita de uva, 
aceite de girasol y de jojoba.

Puedes utilizar sólo uno o hacer 
mezclas de ellos.

Para piel normal

Si es tu caso, irá bien cualquiera 
de estos aceites, puedes seleccionar-
los según sea una piel normal con 
tendencia a seca o grasa.

Otros ingredientes activos 
que puedes añadir

Para mejorar sus propiedades 
también puedes añadir algunas vi-
taminas solubles en aceite como: 
vitamina D, E y A que se pueden ad-
quirir líquidas o en perlas. Todas son 
potentes antioxidantes y regenerado-
ras de las capas profundas de la piel, 
también mejoran la hidratación y la 
elasticidad.

Para mejorar la microcirculación 
de la piel puedes añadir vitamina K, 
que además de reducir los moratones 

Cuidar la piel en otoño con cosmética de bricolaje

principalmente ácidos oleico, lino-
leico y linolénico (omega 3 y omega 
6). Estos dos últimos son esenciales y 
hay que ingerirlos porque no los fa-
brica nuestro organismo.

El ácido oleico es muy hidratante, 
se absorbe lentamente y protege la 
piel.

Los omega 3 y 6 son menos hidra-
tantes porque se absorben más rápida-
mente, pero son buenos regenerado-
res, antioxidantes y antimicrobianos.

Todos los aceites contienen peque-
ñas cantidades de vitaminas, fitoste-
roles y antioxidantes con efectos re-
generadores.

Cómo preparar un exfoliante 
y un aceite regenerador

Para piel seca

Los aceites mejores en este caso 
son los que tienen gran cantidad de 
ácido oleico, porque tardan más en 
absorberse y son muy hidratantes.

Los aceites que puedes encontrar 
en tiendas de alimentación son el de 

Estos dos pasos los puedes hacer 
con ingredientes habituales en tu 
cocina y en las tiendas de productos 
naturales.

¿De qué están hechos 
los aceites vegetales?

Los aceites vegetales son mezclas 
de ácidos grasos de diferentes tipos, 

Foto cedida por Cristóbal Vidal

para reparar el
cabello dañado

SERUM
CAPILAR

Potente

Evita las puntas abiertas

Nutre, suaviza y fortalece

Protege la fibra capilar

Repara en profundidad 

Combate el encrespamiento 

¡Fortalece tu pelo para
 superar el Otoño! 

100%

ING
REDIENTES

D
E ORIGEN NATURA

L

Cristóbal Vidal, Director del Instituto Europeo de  
Dermocosmética | info@institutodermocosmetica.com 

Foto cedida por Cristóbal Vidal

COSMÉTICA

https://tallermadreselva.com/
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NUEVO

CON GRANADA & PÉPTIDOS 
DE RAÍZ DE MACA BIO

PIEL MÁS 
FIRME
EN 7 DÍAS*

AAFF_WELEDA_2307_GAMA_FACIAL_GRANADA_BIOECO.indd   3AAFF_WELEDA_2307_GAMA_FACIAL_GRANADA_BIOECO.indd   3 24/7/23   11:4124/7/23   11:41

Esta es una fórmula:

Ingrediente % Función

Aceite de almendras 25 Protector, hidratante

Aceite de uva 30 Hidratante, regenerador

Aceite de girasol 30 Hidratante, regenerador

Aceite de caléndula 13,5 Antiinflamatorio, regenerador

Vitamina E 1 Antioxidante, regenerador

Aceite esencial de palo de rosa 0,5 Regenerador, antiséptico 

Ingrediente % Función

Aceite facial para piel madura 75 Hidratante, emoliente

Azúcar integral 25 Exfoliante 

(en piel sensible y frágil) y la inflama-
ción, mejora el tono y el aspecto de 
la piel.

Para dar un aroma agradable pue-
des añadir algún aceite esencial re-
generador y antiinflamatorio como 
palo de rosa, palmarosa, lavanda, ge-
ranio y cítricos.

Para pieles grasas los de ciprés, hi-
nojo, cedro, salvia, pino y cítricos.

Puedes añadirlos de menos a más 
tanteando la intensidad del aroma. 
Normalmente no se pasa del 1%. Pue-
des ver las propiedades y precaucio-
nes en la ficha del aceite esencial que 
proporcionan los proveedores.

Veamos un ejemplo de aceite fa-
cial. Puedes hacer muchas variacio-
nes cambiando unos aceites por otros 
y diferentes activos extra.

Aceite facial para piel madura

La piel madura tiene tendencia a 
secarse por lo que los aceites ricos en 
ácidos oleico, como los que se han in-
dicado en la piel seca, vendrán bien 

Preparación a temperatura ambiente. Mezclar los ingredientes en el or-
den escrito, removiendo suavemente después de cada uno. Envasar en 
botella oscura con dispensador. Tiene una caducidad de 6 meses.

Mezclar los ingredientes en el orden escrito, agitando después de cada 
uno. Puedes ajustar la textura con más o menos azúcar. A tu gusto.

Aceite facial para piel madura con palo de rosa

Pasta exfoliante para piel normal  
con oleato de caléndula y azúcar integral

Vamos a formular un exfoliante corporal intenso a base 
de azúcar moreno y el aceite facial anterior

aquí. También necesita aceites rege-
neradores ricos en omega 3 y 6 que 
restauran el efecto barrera. Puedes 
añadir también algún aceite de la lis-
ta de piel grasa.

La piel madura se protege y re-
genera con vitaminas liposolubles 
como la E.

Algunos aceites esenciales regene-
radores son zanahoria, geranio, rosa, 
palo de rosa, palmarosa o ylang-ylang 
que revitalizan y dan un aroma agra-
dable al aceite. Elige el aroma a tu 
gusto.

Exfoliante

En esta misma mezcla de aceites 
puedes elaborar un exfoliante aña-
diendo algún ingrediente en polvo 
que haga la función de abrasivo que 
elimine las células muertas de la piel.

Como abrasivo puedes utilizar azú-
car fino, sal fina, semillas de amapola, 
corteza de naranja seca y pulverizada, 
polvo de arroz.... Puedes preparar 100 
gramos del aceite facial y apartar la 
mitad para hacer el exfoliante. 

COSMÉTICA

https://www.weleda.es/
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Pol Picazos: “Nuestros productos comunican 
quiénes somos y a dónde vamos”

que es un work in progress constante. 
Además de tener clara la misión de 
la compañía, es igual de importante 
compartirla con el equipo.

¿Y al consumidor?

A través de las marcas y productos 
que ofrecemos. Nuestra seña de iden-
tidad y nuestra diferenciación es que 
somos una empresa que nació bio y 
toda la alimentación que ofrecemos 
es bio, desde el primero hasta el últi-
mo. La marca Biocop hoy es una mar-
ca referente ya reconocida por los 
consumidores. Nuestros productos 
comunican quiénes somos y a dónde 
vamos. Parte de nuestra identidad ha 
sido siempre la claridad y la trans-
parencia en todo lo que hacemos. Es 
algo que también se nos valora.

¿Cómo se ha adaptado Biocop a 
las tendencias de mercado?

Miramos de estar siempre muy 
cerca de nuestros clientes: analiza-
mos cómo evoluciona su oferta y su 
relación con nosotros. Nuestro ori-
gen es militante y el activismo sigue 
formando parte de nuestra esencia. 
Esta relación requiere una constante 
adaptación de la oferta para cubrir las 
nuevas necesidades, e incluso adap-
tarse a futuras, como ya ha ocurrido 
con algunos de nuestros productos.

Desde el principio hemos dado 

Con un largo recorrido en el sec-
tor, que arrancó en 1996, Pol Picazos 
Muniesa es desde el pasado abril Di-
rector General de Biocop Productos 
Biológicos, enseña pionera nacida en 
1975. En 2016 la empresa inauguró sus 
renovadas instalaciones, referencia 
por su calidad y eficiencia y en 2019 se 
incorporó a Compagnie Léa Nature, el 
pueblo de las PYMES ecológicas, fami-
liares e independientes, fabricante de 
productos ecológicos respetuosos con 
el hombre y la naturaleza. Biocop es 
actualmente una de las marcas y dis-
tribuidores bio líderes en España.

Pol Picazos, ganador este 2023 
del Premio Personalidad del Año del 
Sector Ecológico en los premios Eco & 
Organic Retail Awards Iberia, conoce 
todas las áreas de la empresa, desde 
logística a ventas, pasando por desa-
rrollo de producto, dirección comercial 
y de marketing. Conoce el mercado 
desde todos los ángulos: informando 
al consumidor de los beneficios de los 
productos bio, pasando por los años 
de crecimiento y pujanza del comercio 
independiente, hasta la actual trans-
formación de los canales de venta.

LA ENTREVISTA Oriol Urrutia, Co-Editor y Politólogo
comunicacion@bioecoactual.com

Iniciaste tu carrera profesional 
en Commebio, el primer restauran-
te–supermercado ‘bio’ que se abría 
en España. ¿Cómo te influyó esa ex-
periencia?

Nací en una familia bio pionera y 
no conocía otra cosa que no estuvie-
ra relacionada con la alimentación 
ecológica y con un estilo de vida salu-
dable y respetuoso. Con 16 años tuve 
mi primer contrato de aprendiz y la 
verdad es que me sirvió mucho para 
poder observar el comportamien-
to de las personas y para entender 
cómo ofrecer productos bio y sanos, 
pero al mismo tiempo atractivos y 
apetitosos.

Empezar mi experiencia tratando 
directamente con el consumidor me 
ayudó mucho a entender lo que se 
espera de un punto de venta de ali-
mentación bio. También a ponerme 
en el lugar de los propietarios de los 
comercios que suelen tener escasos 
recursos y necesitan apoyo para ofre-
cer una gama de productos y una ex-
periencia de compra que les ayude a 
aumentar clientes y fidelizar los que 
ya tienen.

¿Cómo hacéis partícipes de la 
misión de Biocop a vuestros traba-
jadores?

Todas las personas del equipo 
de Biocop participan en el proceso, 

ALIMENTACIÓN

apoyo y lo seguimos dando al canal 
especializado. Hemos dado soporte 
e incluso liderado varias iniciativas 
para que sea un canal de referencia 
para las personas que, además de bio, 
quieren participar de un modelo de 
consumo más responsable y respe-
tuoso. Sin las tiendas y supermerca-
dos bio no tendríamos el volumen 
actual.

¿Qué os aporta ser parte de 
Compagnie Léa Nature?

Unirnos a las empresas familiares 
pioneras y referentes en diferentes 
países, canales y categorías nos per-
mite mantener nuestra competitivi-
dad sin renunciar a nuestros valores. 
Nos impulsa a llevar a cabo nuestra 
misión, aumentando la capacidad de 
influencia en el mercado. Esta unión 
nos ha permitido ser más competiti-
vos y ofrecer un mayor surtido.

¿Cuáles son tus prioridades a de-
sarrollar para Biocop en los próxi-
mos años?

Si tengo que decir solamente una, 
sería el bienestar del equipo del que 
tengo el placer de dirigir. Sentimos la 
responsabilidad de influir en positivo 
en el sector ecológico, por eso hemos 
participado y seguimos participando 
en foros y movimientos que se pre-
ocupan por la calidad real de la ali-
mentación y el futuro del sector. 

https://www.natursoy.com/



