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BioCultura Bilbao
del 6 al 8 de octubre 2023

Bilbao acoge una nueva edicién de
BioCultura, la feria de productos eco-
16gicos y consumo responsable, del 6
al 8 de octubre en el BEC.

El contexto socio-econdmico y am-
biental vive momentos de cambios
profundos, y los errores de la accién
humana que provoca el cambio cli-
madtico, con sequias severas, incen-
dios, tormentas e inundaciones, nos
ponen la realidad ante nuestros ojos
una y otra vez. La economia tiene que
repensarse dando prioridad a lo que
realmente es esencial, el cuidado de
la salud del planeta, para seguir ha-
bitdndolo 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-
cién, no del problema.

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

Granero

DESDE 1982

NUEVOS

KRUNCHYS

Deliciosos cereales crujientes

de avena con un alto

contenido de fibra

Empresa

Certificada

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

En esta edici6on, que vuelve a Bil-
bao, el sector ecoldgico se retine de
nuevo para mostrar las dltimas nove-
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dades y tendencias de la produccién
ecoldgica en alimentacion, 40% de la
participaciéon 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-
ganizacién, que invita a visitar “una
oferta de mds de 10.000 referencias
de alimentos ecoldgicos, cosméticos
eco-naturales, moda sostenible, y un
sinfin de productos y servicios para
un eco-estilo de vida”.



https://elgranero.com/
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Responsabilidad compartida

De las 2.635.442 hectdreas culti-
vadas en ecolédgico en Espana, 9.105
estdn en Euskadi. Los operadores eco-
logicos son alrededor de 58.485, de
ellos 718 en Euskadi. E1 consumo ne-
cesita crecer, actualmente supone un
2°5% del gasto total en alimentacion.

Sostenibilidad y ecoresponsabi-
lidad es el leit motiv de las 130 em-
presas que participan en la feria. La
previsién de visitantes es de 12.000,
los cuales podrdn 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 climadtico, pérdida de
biodiversidad, alimentacién contami-
nada, etc. Hay consenso en la ciencia.
Y hay consenso en la ciudadania. ¢(A
qué estamos esperando para dar el
gran salto hacia la sostenibilidad?”, se-
flala Angeles Parra.

Congreso MENUdaTIERRA

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

Jornada de terapias naturales

Organizada por COFENAT, la aso-
ciacién profesional con dmbito nacio-

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

OrganicFit Day

Esta es la jornada dedicada a los
tres pilares de la salud: ejercicio, ali-
mentacién eco-saludable y descanso.
Con la participaciéon de Endika Mon-
tiel, Xabier Sdnchez, Lucia Redondo,
Nicolds Olea, Susanna Diracano, Ana
Urrutia Iturmendi, Alejandro Pérez,
Chef Bosquet, etc.

Showcooking

Hay propuestas de todo tipo en los
showcookings de BioCultura. Cémo
usar las especias, reposteria, 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 elaboracién
de fitoextractos, cémo se destilan los

Foto cedida por BioCultura
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aceites esenciales, asi como co-
nocer las enfermedades de la
piel y saber cémo tratarlas.

Conferencias y debates

Los temas que nos motivan,
nos preocupan o nos incenti-
van a la accién, relacionados
con la salud, el medio ambien-
te, la energia, la sostenibili-
dad, las finanzas mds o menos
éticas, el bienestar, por exper-
tos en cada drea, para infor-
marnos y debatir la actualidad
del movimiento ecologista, de
la agricultura ecolégica, de la
alimentacién consciente.

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

BIOECO ACTUAL

EL PRODUCTO DEL MES

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

La algarroba es un gran sustituto
del cacao, pues tiene un sabor si-
milar y debido a su alto contenido
en triptéfano también nos propor-
ciona placer y una sensacion 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
azucar de coco (bajo indice glucé-
mico), la Crema de Algarroba Sol
Natural es ideal para disfrutar del
dulce de manera saludable.

¢ Vegana

Sin gluten

Endulzada con aztcar de coco

Sin aceite de palma

Certificado:
Ecoldgico (Euro Hoja)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Empresa:
Vipasana Bio, S.L.

Recomendado por

Reista
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Raul Martinez,

Dietista-Nutricionista, bidlogo | raul. mgarc@gmail.com

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 alemdan
“Sauerkraut”, y se traduce como col
agria. Aunque el chucrut se puede
considerar el plato nacional en Ale-
mania, sus origenes se encuentran en
China y Corea. Los registros histori-
cos nos dicen que llegd 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 bdrbaros del
norte de Europa. En aquellos tiem-
pos en los que la refrigeracién no era
factible, los alimentos en escabeche
o fermentados eran muy valiosos ya
que permitian la conservacion del ali-
mento durante largos periodos.

El chucrut se produce a partir de
repollo rallado en una solucién de
agua con una concentracién del 2 al 3
% de sal, en la que se lleva a cabo una
fermentacion lactica espontdnea pro-
ducida por Lactobacillus spp, y en la que
también participan Lactococcus spp.,
Leuconostoc spp. y Bifidobacterium spp.
El proceso de fermentacion disminu-
ye el pH de la solucién impidiendo la
proliferacion de otras bacterias.

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

ALIMENTACION

cidad probidtica, toleran un pH bajo
y muestran actividad antimicrobiana
frente a patégenos. La lactofermen-
tacion origina dcido linoleico conju-
gado, con actividad anticancerigena
demostrada, productos de degrada-
cién de glucosinolatos como kaem-
pferol, con actividad de eliminacién
de radicales libres que protegen del
dafo oxidativo y atentian las especies
reactivas de oxigeno, 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, dci-
do félico, C y K2 (menaquinona), y
minerales como calcio, hierro, pota-

123rfLimited©olbann

sio, sodio, fosforo, selenio, mangane-
S0 y cobre.

La lactofermentacién transforma
los azucares del repollo en 4cido lac-
tico junto con sustancias saludables.
Mejora el equilibrio bacteriano in-
testinal, mejora la digestién, ayuda
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a reducir los gases, la hinchazén, el
estreflimiento, la diarrea y los sinto-
mas relacionados con la enfermedad
de Crohn y la colitis ulcerosa. Como
la mayoria de los alimentos fermen-
tados, el chucrut contiene una gran
complejidad de enzimas que ayudan
a descomponer los nutrientes en mo-
1éculas sencillas faciles de digerir que
el organismo absorbe ficilmente.

Su consumo habitual refuerza
el sistema inmunolégico

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 produccién
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 Cy 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 cardiacas.

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

SarcHio

Galletas preparadas con pocos y sencillos
ingredientes que permiten probar el
sabor y la fragancia de los productos
recién horneados. SARCHIO, pasion por el

sabor y amor por la Tierra desde 1982.
iNovedad!
Sin azucar

)

@Sarchioltalia  @sarchio_italia
Descubre toda nuestra gama en www.sarchio.com
info@sarchio.com - Tel. +39 059658511



https://www.sarchio.com/es
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NATURASI | Bio por vocacién
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NaturaSi: Agrupacion de tiendas independientes

Agrupar el mdximo numero de
tiendas independientes para generar
sinergias, conocimiento, fuerza y vo-
lumen. Este es el objetivo de Natu-
raSi en Espaiia, un proyecto de nueva
creacion respaldado por dos actores
de gran trayectoria: NaturaSi Italia,
principal grupo italiano de alimenta-
cion ecoldgica, y Bioconsum, el tercer
operador mds importante del sector
BIO espaiiol. Las tiendas asociadas
son diversas, pero tienen cosas en
comun: quieren trabajar mejor, quie-
ren trabajar acompafnadas y quieren
mejorar su rentabilidad, todo ello
manteniendo su independencia. Una
situacién idénea y al abasto de todos
los propietarios de tiendas del sector
especializado que quieran un futuro
sostenible y préspero.

Profesionalizacion y viabilidad

Son muchas las horas que los ten-
deros y tenderas se pasan detrds 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 alimentacién ecoldgica es

complejo porque hay muchos dmbi-
tos: el dia a dia de la tienda, estrategia
comercial, gestién de equipos, marke-
ting, planificacién y organizacion, etc.
NaturaSi Espafia nacié para dar solu-
cién a esta realidad.

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

El proyecto también contempla la
creacién 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 consultoria y apoyo a la tien-
da se realiza de forma personali-
zada, pero existe una dindmica de
participacion entre todas las tiendas
NaturaSi y las personas consultoras
donde se comparten datos, conoci-
mientos, experiencias y aprendizajes.

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

Elvalor de las tiendas
independientes

NaturaSi busca crear un auténtico
ecosistema y comunidad en torno
al sector ecoldgico. La ambicién es
fomentar la colaboracién entre cam-
pesinado, productores, tiendas y con-
sumidores en todo el territorio, promo-
viendo el crecimiento de un modelo
que enfatiza la produccién biodindmi-
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-
16gicos en todo el pais. 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 mds consciente y sostenible en
Espafia. Aumenta la rentabilidad de
tu negocio, ahorra tiempo y crece
formando parte de una comunidad
de propietarios de tiendas como tu.
jCon NaturaSi es posible! B

Contacto para mas informacion:

973 283 109
naturasi@bioconsum.com
www.bioconsum.com/naturasi

0000000000000
0000006000000
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naturasi @ bioconsum.com

cTienesunatienda?

Te estamos esperando

iUnete al ecosistema NaturaSi!
Acompanamiento y estrategia en
tu ruta hacia el éxito.



https://bioconsum.com/es/naturasi
https://bioconsum.com/es/naturasi
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SONNENTOR | Especialista en Tés y Especias desde 1988 | www.sonnentor.com
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Curry: un simbolo de diversidad culinaria

Un condimento aromdtico que ha
cautivado los sentidos y las mesas
alrededor del mundo. Hablamos del
curry, una mezcla de especias ori-
ginaria de las tierras asidticas y que
ha dejado huella en la gastronomia
global. Sus origenes 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 exdticos que se comerciaban y
compartian entre las distintas civili-
zaciones a lo largo de rutas comercia-
les ancestrales. Es precisamente esta
historia de intercambio y diversidad
la que contribuy6 al nacimiento del
curry tal como lo conocemos hoy.

En la variedad esta la riqueza

Con la expansién comercial y co-
lonial, el curry comenzé a viajar por
el mundo, adaptdndose a diferentes
cocinas y paladares, convirtiéndose
en parte integral de las culturas gas-
tronémicas de India, Tailandia, Ma-

ALIMENTACION

lasia, Indonesia y otras naciones del
continente asidtico, todas ellas con
un toque especial y caracteristico.

Desde los tradicionales y popula-
res vindaloo, madras o korma en la
India, hasta las versiones japonesas,
o0 los coloridos curry rojo, amarillo o
verde de la cocina tailandesa, en la ac-
tualidad existe una amplia variedad
de mezclas de curry que varian en
sabor y nivel de picante. Aunque no
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existe una férmula tinica, algunas es-
pecias comunes que se incluyen son
circuma, 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-

lebnica 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
aromadtico o una explosiéon de fuego
en cada bocado, con el curry se puede
personalizar la experiencia gastroné-
mica de manera Unica.

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
afiadir un toque de magia espolvorea-
do sobre los platos. B

SONNENTOR'

Sonnentor, jel experto en curry BIO!

Distribuido en Espaiia por Alternatur.
www.alternatur.es [ alternatur@alternatur.es

ALIMENTACION

40 anos

€€ Fcologicamente unidos??

Distribuidora de alimentacion ecologica,
suplementos, cosmética natural
y otros productos bio.
Contamos con las mejores marcas nacionales
e internacionales.
Venta exclusiva al sector especializado.
Llamanos y te asesoraremos.



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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VOG relanza la gama bio de Marlene®
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MARLENE® | www.marlene.es

para conquistar a los consumidores

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

Uno de los surtidos de manzanas
biolégicas mds completos, disponi-
ble durante doce meses al afio, 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 asi por invertir en el
sector ecoldgico a partir de su marca
insignia, una de las mds conocidas y
apreciadas por los consumidores es-
pafoles. El objetivo es el de fomentar
el consumo de manzanas bioldgicas,
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 ecoldgico. 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 polinizacién y pro-
teccién de los manzanos.

Marlene® Bio también tiene como
fortaleza su surtido, que incluye al-
gunas de las variedades de manzana
mads 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 gestién de la ca-
tegoria manzanas, dentro del sector
hortofruticola.

2023: una cosecha de calidad

Los cultivadores del VOG, 4.600 de
los cuales 300 se dedican exclusiva-
mente a la agricultura ecolégica, co-
sechan sus manzanas en el Tirol del
Sur/Siidtirol, en los Alpes italianos.
Aqui, ademds de recibir 300 dias de
sol al ano, la oscilaciéon térmica entre

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

www.marlene.es
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El verano de 2023 ha tenido unas
condiciones climdticas 6ptimas 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
biologicas, desde variedades tradi-
cionales hasta las marcas mds inno-
vadoras.

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

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

Gracias a su origen, a su organi-
zacion experimentada y eficiente, y
a su rico surtido, el Consorcio VOG
es el socio ideal para gestionar la
categoria de manzanas ecolédgicas
en el propio punto de venta. Mas
informacién: www.vog.it. B
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Neus Palou,

Periodista especializada en medio ambiente | npaloum@gmail.com

Alimentos transgénicos comunes
en la cesta de la compra

En 1994 se comercializé 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 mds tiempo y se retrasara
su putrefaccién. Las autoridades de
EE.UU. lo aprobaron y empez6 a ven-
derse, pero dos afos mds tarde se reti-
r6 del mercado porque su piel era blan-
da, el sabor era extrafio y experimento
cambios en su composicién. Desde esa
primera prueba, los alimentos transgé-
nicos se han extendido. Actualmente,
hay maiz, soja, arroz, y muchos otros
alimentos que pueden llenar nuestra
cesta de la compra sin que nos demos
cuenta. Pero durante todos estos afios,
la controversia en torno a los alimen-
tos genéticamente modificados ha ge-
nerado preocupacion sobre como afec-
tan nuestra salud.

¢Qué son los alimentos
transgénicos?

Segun la directiva de la Uni6n Eu-

8 ALIMENTACION

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 produccion, re-
sistencia a alguna plaga, mejorar su
sabor, entre otras caracteristicas.

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, ademds de afec-
tar la salud de las personas. De hecho,
un informe de Ecologistas en accion se-
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nala que las plantas cuentan con me-
canismos naturales de defensa, como
la produccién de toxinas que las pro-
tegen contra ciertas enfermedades y
herbivoros. Por lo tanto, la manipula-
cién genética podria aumentar la pro-
duccién de estas sustancias toxicas,
llevarlas a estar presentes en el fruto
o en partes de la planta donde antes
no se producian, o incluso dar lugar
a la aparicién 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.

Segtn el mismo informe de Ecolo-

gistas en accidn, las alergias debidas
al consumo de alimentos modificados

ALIMENTACION
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artificialmente pueden llevar afios
e incluso décadas en ser detectadas,
lo que dificulta la identificacién de
la sustancia alergénica. Hasta el afio
2004, en la Unién 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 informacion al con-
sumidor dificultaria la posibilidad de
verificar posibles propiedades alergé-
nicas en los alimentos transgénicos.

Para que podadis detectarlos o para
que os cuestionéis si la totalidad de
vuestra cesta de la compra tendria
que ser ecoldgica, aqui os dejamos
una lista de los alimentos genética-
mente modificados mds comunes.

¢Cuales son los alimentos
transgénicos que se suelen
comprar habitualmente?

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

i\

ALIMENTOS GENETICAMENTE MODIFICADOS

desarrolld y se ha expandido gracias a
la resistencia a las plagas de insectos,
y a la resistencia a ciertos herbicidas,
concretamente el glifosato. Este maiz
permite aplicar productos quimicos
para controlar las malas hierbas sin
danar 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 mads.

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

3

Home About FAQs  Contact
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mente es el mismo que el del maiz.
Se perseguia conseguir una soja re-
sistente a insectos y herbicidas para
aumentar la produccién y disminuir
costes. Ademds, también se ha modi-
ficado genéticamente para que con-
tenga mads dcido oleico, un dcido 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 ecoldgicos.

Tomate: El tomate es uno de los
frutos mds consumidos en todo el
mundo. Espafia es uno de los mayores
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productores de Europa, pero la Unién
Europea no aprueba ni autoriza el cul-
tivo de tomate transgénico. Sin embar-
g0, en Estados Unidos y muchos otros
paises si se cultivan variedades modi-
ficadas para aumentar la produccion,
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 paises donde la
legislacién sobre los transgénicos es
mucho mds 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
mds resistentes a plagas y poder au-
mentar la produccion para abastecer
a la creciente poblaciéon mundial. Por
ejemplo, se han creado variedades de
patatas transgénicas resistentes al vi-
rus del enrollado de la hoja y al tizén
tardio, dos enfermedades que afectan
gravemente los cultivos de patata.

Por seguridad alimentaria, evita
comprarlos y consume ecolégico. B
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Como aportar hierro en la

alimentacion infantil vegetal

El hierro es un mineral indispen-
sable en nuestra alimentacién ya que
de él dependen funciones muy impor-
tantes de nuestro organismo como la
produccioén de glébulos rojos, el trans-
porte de oxigeno a los tejidos, el apo-
yo al sistema inmunitario o incluso un
funcionamiento cognitivo adecuado.
En el caso de los nifios es mds impor-
tante aun, si cabe, debido a sus altos
requerimientos. Por lo que optimizar
el aporte de hierro en su alimentacién
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 fdcil de absorber
por lo que un bebé amamantado no

ALIMENTACION

necesita ningun 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 deberiamos
seguir para que el hierro presente en
los alimentos de origen vegetal se pue-
da aprovechar mejor:

un poco mas alto

con calidad Demeter

ni aceite de pescado
v/ Sabor suave

Poniendo el beeeee

Nuestra formula de leche de cabra

AHORA en calidad Demeter

v La Unica féormula de leche de cabra

v Contiene todas las vitaminas, minerales
y nutrientes importantes (por ley)
v Recetas puras sin aceite de palma

Holle

biodynamic
since [11934

olle.ch/en-c
goatmilk-formula
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e 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 habrd visto muy redu-
cida. Tostadas o bocadillos para la
merienda de pan integral o elegir,
siempre que sea posible, pastas in-
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tegrales, serd una forma sencilla y
agradable de aumentar el hierro en
la dieta infantil.

Tostar las semillas y frutos secos. E1
simple acto de remojar y tostar lige-
ramente las semillas y los frutos se-
cos en una sartén ayudard a eliminar
los fitatos. Estas sustancias se fijan al
hierro y lo hacen dificil 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 absorcién de
hierro y puede aumentarla hasta en
un 400%. Afadir zumo de limén al
hummus y a ensaladas verdes, to-
mar una naranja de postre o combi-
nar con verduras como el pimiento
o0 el brocoli. B
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ESPACIO PATROCINADO POR:

Las semillas de lino

Las semillas de lino o linaza pro-
vienen de la planta del lino, una plan-
ta herbdcea 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 mds el interés de los
consumidores y también de la co-
munidad cientifica. De hecho, varias
investigaciones sugieren que las se-
millas de lino, entre otros beneficios,
ayudan a mejorar el perfil lipidico en
sangre y tienen un efecto protector
contra el riesgo de desarrollar diabe-
tes y ciertos cdnceres.

Algunas de sus particularidades
nutricionales son:

¢ Contienen mucilagos, una fibra
soluble con capacidad de retener
agua y regular el trdnsito intesti-
nal, por lo cual la linaza es bene-
ficiosa en casos de estrefiimiento.
Ademads, los mucilagos también
tienen propiedades prebioticas y
ayudan a desinflamar las mucosas
en patologias digestivas como, por
ejemplo, la gastritis.

¢ Son una fuente de 4cido alfa lino-
lénico (ALA), un tipo de omega-3
que disminuye los marcadores in-
flamatorios.

e Aproximadamente un 20% de su
peso son proteinas de buena cali-
dad.

SOL NATURAL | Alimentacién Ecoldgica | www.solnatural.bio

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

e También son una fuente 6ptima
de minerales esenciales como el
magnesio, el fosforo, el calcio y el
potasio.

¢ Poseen compuestos fenélicos como
los dcidos fen6licos, los flavonoides
y los lignanos, que son sustancias
con propiedades antioxidantes.

e Ademds, contienen pequefias can-
tidades de vitaminas, especial-
mente la vitamina E en forma de
y-tocoferol, que tiene capacidad an-
tioxidante y protectora celular.

¢Como 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 pequena es recomenda-

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

Es necesario remarcar la impor-
tancia de que las semillas que compra-
mos sean de procedencia ecoldgica
para evitar que hayan sido modifica-
das genéticamente y hayan sido tra-
tadas con pesticidas, que crean un
efecto toxico en nuestro organismo y
también contaminan los suelos. Si las
consumimos ecoldgicas 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:
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las de color marrén 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 mds suave y
dulce, en cambio, la marrén tiene un
sabor mds tostado.

¢Como las podemos incorporar
a nuestras comidas?

Las semillas de lino son muy versa-
tiles a la hora de consumirlas ya que,
una vez molidas, podemos anadirlas 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 regeneracion de las
mucosas de nuestro aparato digestivo,
es poner las semillas en remojo un
rato con agua fria 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 mads. Las semillas habrdn
soltado al agua todos los mucilagos.
Podemos colar la mezcla y tomar el
liquido como un bdlsamo reparador.

Como hemos visto anteriormente,
incorporar la linaza a nuestra alimen-
tacién es muy ficil y tiene muchos be-
neficios, siempre y cuando se acompa-
fie de una alimentacién y unos hdbitos
saludables. jAnimaos a probarla! B
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Boniato relleno de setas y espinacas

TIEMPO: 75 ' COCCION
DIFICULTAD: BAJA

INGREDIENTES (4 raciones)

¢ 2 boniatos.

e 150 gr de setas variadas.

e 200 grde espinacas frescas.
e 3 dientes de ajo.

e 1cebolla.

e 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

e Salypimienta molida al gusto.

e 2 cucharadas de yogur natural de
soja.

e 1cucharadita de zumo de limén.

El boniato, también conocido
como batata, camote o papa dulce,
no es s6lo un ingrediente maravillo-
so dentro de nuestra cocina por su
sabor dulce y carne suave, sino que,
ademds, presenta unas propiedades
estupendas para nuestra salud.

Es un tubérculo rico en vitaminas
A, By C y minerales como el calcio,
el fésforo 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.

EN TU EMAIL

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

Elaboracion

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 dependerd del tamafo

y grosor del boniato. Para confirmar
que estdn 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.

Anadir 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.

©Estela Nieto

Incorporar las hojas de espinacas
picadas en juliana gruesa y cocinar
tan s6lo un minuto para que se ablan-
den, pero sin que pierdan el intenso
color verde. Corregir de sal y afiadir
pimienta molida al gusto.

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

Cortar el boniato longitudinal-
mente por la mitad, ahuecar la carne
apretdndola 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. B
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACION / BEBIDAS VEGETALES mmg;
Voll (‘Entera’) y Fettarm Estas innovadoras bebidas de Natu-
(‘Semidesnatada’), mi ofrecen la alternativa perfecta
de Natumi 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.

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

ALIMENTACION / PLANT BASED mﬁ’;

Skyr, Abbot Kinney’s presenta su versién vegana
de Abbot Kinney’s y ecolégica del Skyr. Conservando todos los
beneficios, el Skyr de Abbot Kinney’s es fuen-
te de proteinas, contribuyen al desarrollo y
mantenimiento de los musculos, aportando
7 gramos de proteinas por cada racién de
150gr. Todos sus ingredientes son ecoldgicos
y naturales; y no contiene azucares anadidos
ni aditivos artificiales. Contiene fermentos
activos que pueden contribuir al equilibrio de
la microbiota. jUna opcién ideal para el con-
sumo diario dentro de una dieta equilibrada!

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Abbot Kinney’s
www.abbotkinneys.com/es

Empresa: Biogran, S.L. | www.biogran.es

ALIMENTACION / CALDOS g’;

Caldo natural ecolagico Aneto selecciona las mejores verduras

de verduras, de cultivo ecoldgico, las lava cuidado-

de Aneto Natural samente y las sumerge en agua fria.
Después les anlade aceite de oliva y un
puntito de sal y lo cuecen todo a fue-
go lento durante mds de 3 horas. In-
gredientes: 1 litro de Agua, 2 Cebollas,
Judia Verde, 3 Zanahorias, 1 Puerro, 1
Patata, Aceite de Oliva Virgen Extra y
Sal Marina.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Aneto Natural
www.caldoaneto.com

Empresa: Aneto Natural, S.L.U.

LA SELECCION DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no
publicitario donde los productos referenciados son seleccionados
segtin el criterio del consumidor.

Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

ALIMENTACION / SNACKS ng

Mini tortitas 100% El trigo sarraceno es un gran aliado
trigo sarraceno!, para nuestra salud: sin gluten y prebi6-
de Sol Natural tico, aporta energia estable y duradera.

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

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

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

Empresa: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACION / SEMILLAS ;’,

Semillas germinadas Una nueva generacién de semillas Lin-
de lino molido bio 200g, woods. La germinacién activa las se-
de Linwoods millas latentes para utilizar su energia

almacenada. Es una prictica antigua
utilizada por nuestros antepasados para
llevar las semillas a la vida, liberando sus
nutrientes vitales y asi hacer crecer nue-
vas plantas. Después de que las semillas
han germinado, Linwoods las seca lenta-
mente, muele en frio y envasa. Ayudan
a mantener una dieta equilibrada y un
estilo de vida activo y saludable.

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

ALIMENTACION g’;



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

AGRICULTURA ECOLOGIC
-

gUMEND]

ESPACIO PATROCINADO POR:

ALIMENTOS ECOLOGICOS GUMENDI | www.gumendi.es

Cuida tu salud en otono

Entrado el otofo, nuestra alimen-
tacién 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 menus 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 estacion

Calabazas, moniatos y zanahorias,
repletas de betacarotenos, estin en
su apogeo y con ellas podemos hacer
sabrosas cremas y pures. Brécoli, col
rizada, acelgas, apio, judias verdes,
nabos y remolachas, todas ellas ri-
quisimas 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,
dcido félico, magnesio, calcio, fibra
y antioxidantes, reforzardn nuestro
sistema inmunitario prepardndonos
para afrontar gripes y resfriados.

Tenemos en el mercado, manza-
nas y peras en todas sus variedades,
super saludables, mejores que nun-
ca. Plitanos, 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 afio por su dispo-
nibilidad en seco o en conserva, pero
es ahora en otofio su temporada de
cosecha. Ricas en proteinas, hierro,
fosforo, magnesio, vitaminas, fibras,
las legumbres son un tesoro en nues-
tras despensas y en nuestros campos
ya que son también beneficiosas para
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Montse Mulé,
Editora | redaccion@hioecoactual.com

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

Otoiio: tiempo de setas

Es tiempo de gran variedad de se-
tas. Riquisimas en nutrientes, cada
vez mds estudiadas sus propiedades
medicinales, las setas, desde el cono-
cido champifién a las variedades mds
recientemente incorporadas al mer-
cado, enriquecen nuestra gastrono-
mia y aportan sabor, proteinas, vita-
minas, zing, selenio, calcio, potasio y
fibra a nuestra alimentacion, siendo
valiosas en todo tipo de dietas, y espe-
cialmente en las veganas. &

AGRICULTURA ECOLOGICA -

GUMEND

iElige ecologico, elige Gumendi!
www.gumendi.es

!
V' e
-
’

IDESCUBRE LA NUEVA

IDEAL PARA
COMBINAR |
CON EL CAFE

SABOR <—
NEUTRO

> TEXTURA CREMOSA



https://gumendi.es/
https://gumendi.es/
https://www.naturitas.es/b/monsoy
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Linwoods

NATURAL PLANT GOODNESS

Linwoods

RATURAL PLANT GODDNESS

Linwoods

MATURAL PLANT GDODMESS

CHIAPLUS

El calcio contribuye al funcionamient

normal de las enzimas dig:ﬂi% E/\.l . £
, ﬁtm" @hi" SISTEMA INMUNITA

La vitamina C contribuye al funcionamiento

normal del sistema inmunitario
¥ Fuente de fibra
< Alto contenido de

ymega 3 [ALA)
 Alto contenido de
vitamina C
ente de proteinas

xntenido de
LA)

a@ |ZFJEE 00ge

C contribuye .:lruncionamienwnnrrmldelslstﬂmﬂm"‘.m'
v FUENTE DE FIBRA ¥ ALTO CONTENIDO DE VITAMINA C
v ALTO CONTENIDO DE OMEGA 3 (ALA) ~") FUENTE DE PROTEINAS

v/ FUENTE DE PROTEINAS ) ALTO CONTENIDO EN OMEGA 3 (ALA)

NIVELES DE COLESTEROL MASA MUSCULAR SALUD DIGESTIVA

Las semillas de chia son una gran Las semillas de chia son una fuente Anadiendo tan sélo 25¢g de Chia
fuente de omega 3 (ALA) que con- de proteinas de origen vegetal. Las Plus, Salud Digestiva a la dieta
tribuye a mantener niveles normales proteinas contribuyen al aumento y diaria contribuimos a aumentar
de colesterol en sanguineo. conservacion de la masa muscular. facilmente la ingesta de fibra.

@ linwoodsespana © linwoods_espana X linwoodshealthfoods.com/es
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FERIAS

Montse Mulé,
Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

232 Feria del Medio
Ambiente de Tarrega

La feria de los productos
ecolégicos y de proximidad,
calidad de vida y ahorro ener- ﬂ
gético se celebra en Tarrega el F
sdbado 21 y el domingo 22 de
octubre en el Pabell6n
del Club Natacién de
Tarrega. Organizado
por la Concejalia de
Promocién Econdémica del Ayunta-
miento de Tarrega este es el encuentro
del sector de la alimentacién ecologi-
ca, de proximidad y de temporada; del
reaprovechamiento y la recuperacién
de materiales; de las comunidades
energéticas y las energias renovables;
la salud y el bienestar; las plantas aro-
madticas y beneficiosas para la salud,
asi como de oenegés y entidades loca-
les de comercio justo y de la protecto-
ra de animales de Tarrega.

Potenciando las actividades de
concienciaciéon para la preservaciéon
del medio natural, la ponencia “Los
bosques del siglo XXI. De dénde venimos

FERIAS

) WE

octubre a las 17:30h en el
Pabellon Ferial, se incluye
dentro de la jornada técni-
ca organizada por la Escue-
la Agraria de Tarrega sobre
las repercusiones del cam-
bio climdtico en nuestros
bosques y en la sociedad, con la par-
ticipacion de representantes del Cen-
tro Tecnolégico Forestal de Cataluiia.
Entre las experiencias de la feria en-
contraremos cata de aceites de Les
Garrigues y de hierbas aromdticas; de
chocolate caliente elaborado a partir
de algarrobas del campo de Tarrago-
na; el taller interactivo Cero Pldsti-
co en los océanos; proyecciones en
el Planetario a cielo abierto 360°
el gran juego de la sostenibilidad;
arte floral japonés y la proyeccién
de un documental y cuentacuentos
con acompafiamiento musical. Mds
informacién en www.tarrega.cat B

AI

y hacia dénde vamos” impartida
por Marti Boada, cientifico y
\naturalista, el sdbado 21 de

Wi'i.lA VIDASANA
A0 AROS DEFENDIENDO LA PRODUCCION ECOLOGICA

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

Un otoio fructifero

Dejamos atrds los calores, la se-
quia, y también: la sinrazén...Porque
nos espera la temporada mds fructife-
ra del afo. 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, asi 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
mads grande y mds esperada del afio
y que pone colofén a un afio que estd
siendo dificil en un mundo cada vez
mds distépico.

El sector bio estd viviendo un es-
tancamiento que deberd superar con
creatividad y con pasion, porque esas
son sus principales caracteristicas.
Personas honestas al frente de em-
presas y proyectos que plantan cara,

organiza

QTRRG
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COLABORADORES

con su saber hacer, a un sistema cada
vez mas 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 energia y nuevas posi-
bilidades. Al fin y al cabo, deberiamos
de ser conscientes de nuestro papel
como guardianes de las generaciones
futuras ;o no? B

FERIAS
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https://www.tarrega.cat/
http://bioaraba.com/
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

physalis

Inmunidad natural,
la base de una buena salud

éTe resfrias a menudo? {Te afecta el invierno? éTienes
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
fisico, 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 continuacidn pueden
contribuir a este proceso de fortalecimiento de una
manera natural y no dependiente.

— Con quercetina

biodisponible
—. Alta sinergia de alta y vitamina C
calidad — Complejo biolégico optimizada

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

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

Ayuda en caso de
— reacciones alérgicas
(estacionales)

— Con jalea real, vitamina

—— Con los aceites de C (extracto de acerola) y

Componentes activos

— (equinacea, sauco y

B-glucanos)

| . Apoya la resistencia

natural

| . Confort de las vias

respiratorias superiores

Clean

romero, de jengibre,
de ajedrea de montana
y de eucalipto radiata

Inmunidad natural,

| nariz, garganta

Confort de las

— vias respiratorias

superiores

|__. Apoya la resistencia
natural

|__. Contribuye a disminuir
la fatiga

Una mejor

| . bio-disponibilidad
gracias a un conjunto
de co-factores

— Complejo biolégico
con propdleo y jalea
real

Enriquecido con
— vitamina C natural
(extracto de acerola)

| Apoya la resistencia
natural

Apoya la resistencia
natural

|__. Protege las células
del estrés oxidativo

Alta dosis
- y excelente
biodisponibilidad

miel de flores de origen
europeo

| Apoya el sistema

inmunoldégico

Ayuda a reducir el

| cansancio y la fatiga

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

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


https://www.physalishealth.com/es/
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M. Reich GmbH | www.m-reich.com | info@m-reich.es
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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 deberiamos in-
corporarlas mds a nuestra dieta.

Originalmente, las plantas desa-
rrollaron sustancias amargas como
mecanismo de defensa contra los
depredadores. Sin embargo, pas6 al-
gun 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 seflal de ad-
vertencia, fueron estudiadas con mads
detalle en milenios posteriores. Hace
unos 5.000 afios, las sustancias amar-
gas aparecieron por primera vez en
la medicina ayurvédica, donde ya se
decia que tenian 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 estd asociado
con el elemento fuego, la alegria, la
accidn, el intelecto, la risa y el creci-
miento. Sus beneficios se conocieron
mds tarde en Europa. Los pioneros
fueron el médico griego HipOcrates
(460-360 a. C.), la erudita Hildegard
von Bingen (1098-1179) y el médico y
botdnico Leonhart Fuchs (1502-1566).

Aplicacion 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 higado,

el estbmago y los
intestinos. Por eso

123rfLimited©natabene

generalmente se recomiendan para
la digestion. Pero no solo eso, tam-
bién pueden ayudarte a perder peso
porque frenan los antojos de dulces
y te ayudan a sentirte lleno mds ra-
pidamente. Este efecto también se
le reconoce al chocolate amargo. In-
cluso un pequeio 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 actiian como supresores del
apetito y hacen desaparecer el deseo
de comer mds.

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 calorias. Es precisamente por
ello que se recomienda tomar unas
gotas amargas puras o disueltas en

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

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 leén,
el jengibre, las alcachofas, el
ajenjo, la centaura, la circu-
ma, la milenrama y el lipulo.
La raiz de genciana se considera
la planta natural mds amarga del
mundo. Un consejo sencillo es
afladir peridédicamente un poco
de genciana o productos amar-
gos a las ensaladas.

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

“Hecho con amor” — M. Reich GmbH

1 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 ecolégicos 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 biologicas
y, como todos los demds productos de M. Reich,

son veganos, de calidad bioldgica y cuentan
con el sello de calidad neuform®. Los produc-
tos amargos liquidos “BitterStoffSpray” y “Bit-
terStoffTropfen” estdn elaborados con glicerina
ecoldgica 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 crcuma. Ademds, 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
leén, jengibre y albahaca.

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

Puedes encontrar sustancias amargas M.
Reich en tu tienda especializada, naturista, ecolé-
gica, farmacia o herbolario. Alli también recibirds
consejos detallados sobre el tema. B


https://m-reich.es/
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SUSTANGIAY AMARGAS
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ALKALINE
PRODUCTS

==

HACIENDO TU ALIMENTACIGN MAS AMARGA

El polvo amargo BitterStoffPulver (polvo amargo) es
el Gnico producto puramente vegetal de sustancias
amargas que contiene 55 plantas cuidadosamente
seleccionadas de calidad ecologica, y que, gracias a
su calidad y pureza muy alta, lleva el sello de cali-
dad segin el reglamento Neuform. Algo en lo que
también destaca es la gran variedad de grupos de
sustancias amargas que se unen en un solo producto.
En particular, la alta concentracion de genciana y
el centaurium, el ajenjo, asi como una multitud de
hierbas adicionales, son los elementos que hacen que
nuestro BitterStoffPulver sea tan Gnico.

vegan

V2023

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

iEl espray BitterStoffSpray (espray amargo) es
la alternativa manejable al lado de nuestras gotas
amargas BitterStoff Tropfen! En base de la mis-
ma formula excelente, las sustancias extraidas
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 ninos.

Como en el caso de nuestras gotas BitterStoffPulver, BitterStoff Tropfen, el espray BitterStoffSpray es igualmente libre de soja, gluten,

lactosa, libre de aditivos, sabores artificiales, colorantes y conservantes, vegano y organico, 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 LOGICA

Laura I. Arranz, Doctora en Nutricion, farmacéutica

y dietista-nutricionista | www.dietalogica.com
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Alimentos y comidas para la vuelta a la rutina

A principios de otofio, cuando todo
vuelve a ponerse en marcha, tenemos
esa sensacién 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 bajén animico, nos sentimos deci-
didos a generar cambios en nuestras
vidas. Si en vacaciones hemos comido
mds 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 algtin cambio
positivo durante las vacaciones, por
ejemplo, salir a pasear cada dia o ha-
cer mds actividad fisica o comer mds
ensaladas o frutas, es el momento de
no dejar escapar esos buenos hdbitos.
Asegtirate de que en tu rutina queda
algo de espacio para tener pequefias
vacaciones, pequenos paraisos de
tiempo libre cada dia para cuidarte.
Aprovecha este momento para intro-
ducir mejoras en tu alimentacién, eso
beneficiard tu salud, vitalidad y estado

ALIMENTACION

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

En este retorno a la normalidad y
a nuestros hdbitos y costumbres, en-
focate en estos 3 objetivos y descubre
coémo conseguirlos.

1. Potencia tu energia real.

Vegetales a tope y azlcares afadi-
dos al minimo. Procura que tu alimen-
tacion 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 bdsicos para nuestra sa-
lud. Pero ademads, evita el consumo de
azucares ahadidos pues son auténticos
ladrones de energia. El azdcar 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” disminuird nuestro tono vitaly
aumentard el riesgo de enfermedades
como la diabetes o la obesidad, entre

otras. Cuando tomamos azticares acos-
tumbramos a sentir una sensacion de
bienestar tan rdpida 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 energia ya
que el resultado serd que, en realidad,
después de comer un dulce, nuestra
sensacion de energia serd muy breve
y vendrd seguida de una sensacién de
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falta de energia o de apetito (por la ba-
jada brusca de glucosa en sangre). En
tu dia a dia evita afiadir azucares, co-
mer dulces procesados (bolleria, repos-
teria, galletas, etc.) y tomar refrescos,
ya sean azucarados o zero.

2. Prepara tu sistema inmunitario.

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

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MANANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE
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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 fécil, es
muy importante incluir en nuestra
Dieta Légica una buena proporcién 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 otofio 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
dia, ademds de 2 o 3 raciones de ver-
dura, siempre alguna de ellas en cru-
do. Combina estos alimentos con otros
que aportardn mds nutrientes, por
ejemplo, las frutas con semillas en un
delicioso pudding de chia 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 si 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. Organizate y disfruta.

Nuestra alimentacién debe ser nu-
tricionalmente adecuada pero tam-
bién placentera y estimulante para
los sentidos. Y eso es especialmente
importante en este momento del afio
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en el que nos viene muy bien un poco
de motivacién extra para afrontar el
dia a dia. 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 organizacién y un poquito
de creatividad en los ments en casa
y en las comidas de tuper, te ahorra-
ran tiempo. Mezcla colores, texturas
y grupos de alimentos, prepara tus
bases durante el sibado o el domingo
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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.,
0 cuenta con las ensaladas para algu-
nas de las comidas y cenas evitando
asi tomar “cualquier cosa”. Desterre-
mos la idea de que para cuidarse se
requiere tiempo y dejar de disfrutar
con la comida, jni mucho menos! La
Dieta Logica siempre debe ir unida a
la Alimentaciéon 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
proteinas, las grasas saludables y los
antioxidantes, evitando los azticares
anadidos, es la clave para todos.

Si quieres vivir mejor, empieza el
camino que te lleve a ello. No dejes
pasar esa motivacion si la has senti-
do, aunque solo sea por un momento.
Conecta con ella, cégela e incorpora-
te a la rutina con hdbitos y energias
renovadas. B

ALIMENTACION

F =l
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a 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

[T —

Mas informacidn en www.naturmi.com

) Tetra Pak ob
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Limpieza industrial y sostenibilidad

Cada vez mds 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 drea de oportunidad
para implementar practicas mds eco-
logicas y responsables. La adopcién
de productos de limpieza ecolégicos
en tiendas, grandes superficies, fa-
bricas, obradores y otros espacios es
una alternativa capaz de mitigar los
efectos perjudiciales de los productos
quimicos tradicionales y promover
un futuro mds limpio y sostenible.

Las Buenas Practicas de Higiene

Con el objetivo de preservar la se-
guridad de los alimentos, todos los
actores involucrados en la cadena
alimentaria tienen la obligacion y la
responsabilidad de cumplir y mante-
ner las Buenas Prdcticas 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

HIGIENE INTIMA

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

Las BPH implican, a grandes ras-
gos, un protocolo de higiene que el

Respeta tu cuerpo.
Respeta tu piel sensible.
Respeta nuestra tierra.

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

Una buena higiene
industrial empieza
con unas buenas
instalacionesy se
complementa con los
productos adecuados

ne y la desinfeccién de las instala-
ciones y los utensilios utilizados, al
mismo tiempo que establecer una se-
cuencia en la realizacién de las ope-
raciones de limpieza. Es la manera de
evitar la contaminacién cruzada de
los alimentos, preservar la salud del
personal, prevenir la proliferacién 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

FERIAS

e EDICION

be veggie!
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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 aplicaciéon de
buenas técnicas. Evidentemente, todo
ello dependerd del tipo de superficie a
limpiar y a la actividad a la que perte-
nezca. Asi por ejemplo, los espacios en
los que se manipulan alimentos estdn
sujetos a normativas especificas y pro-
tocolos de higiene mds estrictos, suje-
tos a requisitos legales para mantener
los alimentos inocuos de quimicos.

El lado oscuro de los productos
de limpieza quimicos

Durante décadas, los productos de
limpieza quimicos o convencionales
han sido la opcién preferida en la in-
dustria. Esto se debe a la creencia de
que tienen una mayor eficacia en la
eliminacién 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 quimicos tradicio-
nales, formulados a base de compues-
tos de sintesis quimica, se desechan
en grandes cantidades y contaminan
suelos, aguas subterrdneas y cuerpos
de agua. Ademds, contienen sustan-
cias como perfumes, colorantes, sul-
fatos, amoniaco, sosa cdustica o le-
jia, 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 mds
expuestos a sus efectos son los usua-
rios (OCU). De hecho, investigaciones
cientificas relacionan la exposicién
prolongada a algunas de estas sustan-
cias con casos de alteracién hormo-
nal y reproductiva, neurotoxicidad,
asma, alergias, propensiéon a bron-
quitis y migrafas, 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
dificiles.

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
ecoldgicos hacen posible una limpie-
za eficiente y respetuosa con el en-
torno. Muchos de ellos, ademds, son
biodegradables o van acompafados
de envases reciclados, marcando la
diferencia desde su fabricacién hasta
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su uso. Entre sus ventajas destacan:

¢ Biodegradabilidad: Se descompo-
nen ficilmente en el medio am-
biente, evitando la acumulacion
de residuos téxicos y reduciendo la
contaminacion del suelo y el agua.

¢ Menor impacto en la salud: Al
estar libres de sustancias quimicas
agresivas, los limpiadores ecologi-
COSs No presentan riesgos significa-
tivos para la salud de los trabaja-
dores ni de los usuarios.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

¢ Conservacion 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.

* Reducciéon de emisiones: Al no
contener compuestos voldtiles y
quimicos nocivos, ayudan a dismi-
nuir la emisién de gases contami-
nantes en el aire.

La certificacién otorgada por orga-
nismos reconocidos, como ECOCERT o
ECOLABEL, garantiza que los produc-
tos han sido fabricados bajo estdndares
ambientales rigurosos. Pues verificar
la autenticidad de los productos que
se presentan como ecol6gicos es algo
fundamental en el mercado actual.

Un paso mas hacia
la sostenibilidad

La limpieza industrial y la soste-
nibilidad van de la mano en la bus-
queda de un futuro mds responsable
y respetuoso con el medio ambiente,
ya sea desde pequefias empresas has-
ta grandes corporaciones. B

v Para una buena funcién cognitiva

<
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por la Soil Association

<

Complemento alimenticio
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<
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Sin excipientes
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Dos (2) cépsulas aportan:

Capsula vegana

Extracto 5:1 de hoja de salvia organica (Cognivia™) (Salvia officinalis) 600 mg
que aporta aceite esencial de salvia orgénica (Salvia lavandulifolia).
Estandarizado al 4% de monoterpenos y al 35% de polifenoles

Extracto de hoja de melisa organica (Bluenesse®)
(Melissa officinalis L) Estandarizado al 6% de acido rosmarinico

300 mg

100 mg

. Distribuido por:
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Los niveles de estrés y la calidad del sueiio,
bases fundamentales de la salud

Espana figura como el quinto pais
de la Unién Europea con mayores ni-
veles de estrés segin los tltimos da-
tos combinados de Eurostat y otros
organismos e instituciones europeas.

Por otro lado, sabemos por la So-
ciedad Espafola de Neurologia, que
el 48% de la poblacién adulta espa-
fiola y el 25% de la poblacién infantil
no tiene un sueno de calidad. Segiun
los ultimos datos que se publicaban,
“mds de 12 millones de personas se des-
piertan con la sensacion de no haber tenido
un suefio reparador o finalizan el dia muy
cansadas y, ademds, mds de 4 millones
padecen algtin tipo de trastorno del suefio
crénico y grave”.

Tanto el estrés como el suefio
suponen dos procesos fundamen-
tales de nuestra biologia y ambos
se influyen reciprocamente ya que
los niveles de estrés alto afectan al
sueflo y los problemas de suefio 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 desérde-
nes crénicos del sueflo provocan un
aumento de cortisol y uno afecta al
otro. No solo el estrés es responsa-
ble de alteraciones en el suefio, sino
que éstas ultimas acaban también
provocando esa desregulacion en el
cortisol.

CERTIFICADORA

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

Como siempre, la prevencién,
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. Ademds de una
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alimentacion equilibrada y libre
de toxicos, con suplementos que re-
fuercen los nutrientes necesarios y
otros que puedan ayudarnos en los
momentos criticos (como pueden ser
las flores de Bach, los aceites esen-
ciales, las yemas, los que individual-
mente podamos necesitar...), es im-
portante el ejercicio fisico regular;
el procurar respetar los ciclos circa-
dianos, es decir, adecuar los ritmos
biolégicos en base a la rotacion de la
Tierra en su recorrido alrededor del
Sol, para regular nuestra actividad
metabodlica, hormonal; una respira-
cién adecuada con tiempos para la
relajacién; asi como el cuidado de
nuestra microbiota y de nuestras
emociones. &

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

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

Calmigem spray: que ayu-
da a superar episodios de estrés
gracias a la accién 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-
gia mental, el de angélica ayuda
con los estados de inestabilidad
psicoldgica 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 lider
en aromaterapia cientifica, ayuda
entre otras cosas, con el suefio y
la relajacién. 2 gotas AEQT Lavan-
da en el cuello del pijama o en la
funda de la almohada favorece-
rdn un suefo reparador.

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

los productos en la Categoria
I. No producen cosmética

BIOVIDASANA

La certificacion que garantiza la maxima calidad de tu cosmética

Empresas con un 80% de

convencional

Con la ;aranh‘a de lp Asotiation Vida Sana Vg

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

de origen animal

VIDASANA

Para cosmética certificada
BioVidaSana sin ingredientes

La cosmética BioVidaSana
estd certificada por bio.
inspecta

“Te contamos la verdad sobre la cosmética econatural en www.biovidasana.org”
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Alimentos para fortalecer el sistema inmunolégico

Con la bajada de temperaturas y
el tiempo humedo y frio, regresan las
gripes. Para hacerles frente contamos
con el sistema inmunoldgico, el
gran defensor del organismo frente a
los ataques de virus y bacterias. Debe-
mos atender al sistema inmunol6gico
en sus necesidades para mantenerlo
activo y fuerte.

Existe una relacién directa entre
el estilo de vida y la funcién inmune.
Su buen funcionamiento requiere de
equilibrio y armonia. La edad avan-
zada, los toxicos ambientales, el ex-
ceso de peso, la dieta deficiente, las
enfermedades croénicas, el estrés, la
falta de suefio y descanso, son fac-
tores que pueden deprimir nuestro
sistema inmunolégico. La mejor
forma de activarlo es llevando una
dieta equilibrada rica en vitaminas,
minerales, dcidos grasos y nutrientes
esenciales, que se debe combinar con
un estilo de vida saludable con sue-
no adecuado, ejercicio regular y bajo
estrés.

El sistema inmunolégico es de tal
complejidad que no existe un tinico
alimento o nutriente especifico que
por si 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-
ITO, cobre, manganeso, cobre, germa-
nio o calcio, de vitaminas A, grupo B,
C, D y E, de 4cidos grasos esenciales
como omega 3, de aminodcidos, espe-
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cialmente los que actiian apoyando
al sistema inmune como la arginina,
glutamina, triptéfano y cisteina, de
antocianinas, compuestos fenolicos y
carotenoides.

Debemos seguir una dieta natural
y variada, de la que se excluyan los
alimentos procesados y que se en-
cuentre libre de téxicos, 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 probidticos como prebioéticos.
Los alimentos probiéticos aportan
microorganismos vivos utiles para

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

Entre los probidticos a incorporar
estd el kéfir, el yogur y la kombu-

cha, las verduras fermentadas, en
especial el chucrut, el tempeh y el
kimchi, el miso, que aportardn nu-
trientes y componentes bioactivos,
influyendo positivamente en la com-
posicion microbiana y potenciando
la formacién de un microbiota sano.
Los alimentos prebidticos incluyen
una variedad amplia de frutas y ver-
duras, como los citricos, el brocoli y
la espinaca, los pimientos rojos, los
ajos, cebollas, puerros, esparragos
o las algas, de especias como la ctr-
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 carcuma estimu-
la el sistema inmunoldgico actuando
como antiviral. El té verde aporta
catequinas con demostrada eficacia
para prevenir la actividad virica 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-
lisacdrido natural ampliamente estu-
diado con reconocida accién inmuno-
moduladora y activadora del sistema
inmune. Tienen accién antioxidante,
antiinflamatoria, antiulcerosa y for-
talecedora del sistema circulatorio.
Previenen la oncogénesis, presentan
actividad antitumoral directa y efecto
preventivo de la metdstasis. B
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COSMETICA

El sello NATRUE: asegurando la calidad

www.natrue.org

@l
Mark Smith,
Director General de NATRUE

y la confianza de la cosmética natural

Dentro de los marcos reguladores
existentes para los cosméticos, la eti-
queta NATRUE de aplicacién 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 certificacion de
terceros para garantizar que los pro-
ductos cosméticos son genuinamente
naturales y ecoldgicos, al tiempo que
empodera la eleccién 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 definicién re-
gulatoria estricta para los productos
cosméticos naturales y ecologicos,
los miembros fundadores de NA-
TRUE, los pioneros y los mayores
productores de productos cosméticos
naturales y ecolégicos auténticos en

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 llevo a la creacién de
la Etiqueta NATRUE en 2008, una cer-
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tificaciéon reconocida mundialmente
que garantiza la autenticidad de la
cosmética natural y ecolégica. El es-
quema de certificacion NATRUE se
basa en tres pilares esenciales:

e Autenticidad de los ingredien-
tes: Todos los productos certifica-
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dos NATRUE estdn formados s6lo
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 ecologi-
cos; por tanto, evitando ingredien-
tes de organismos modificados
genéticamente (OMG) y sustancias
como fragancias sintéticas, silico-
nas, parabenos, micropldsticos y
aceites minerales.

Integridad del producto: Un es-
quema de certificacion de terceros
evalda todo el proceso de produc-
cion 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
o0 ecoldgicos. A lo largo del ciclo
de vida del producto, los aspectos
verificables evaluados incluyen el

www.bachrescue.com

vl

ALIADO PARA

TU SERENIDAD"

*Marca N°| en bienestar emocional en Reino Unido. Fuente: IRl Sedatives-Stress
Relief Herbal category,Value sales, 52 weeks ending 28th November 2020. Total UK

RESCUE

encuentra tu lado positivo
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abastecimiento, procesamiento,
final de la vida 1til y formulacién
para evitar cualquier adulteracién
0 contaminacién por sustancias
no conformes.

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

Proceso de certificacion

El estdndar NATRUE es interpre-
tado y desarrollado por el Comité
Cientifico de NATRUE, un grupo de
expertos que evalda constantemente
las ultimas actualizaciones normati-
vas y las practicas de ultima genera-
cioén para aplicar estos cambios, por
lo que los criterios de la etiqueta del
estdndar siguen siendo dindmicos, ri-
gurosos y transparentes.

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

El proceso de certificacion NA-
TRUE implica una evaluacién rigu-

rosa de cada producto que se desea
certificar. Para obtener la etiqueta

00

®
Raab

Vitalfood

sin gluten

®

sin lactosa

Ejemplos de la formulacion de diferentes categorias de productos

LEAVE-ON COSMETIC PRODUCTS

g
2
: @)
g
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Natural
cosmetics

Organic
cosmetics

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.

e Someterse a una verificacién
de terceros y una evaluacién de
ingredientes: elegir y contactar
con un certificador aprobado por
NATRUE (NAC) que les guiard du-
rante todo el proceso de certifi-
cacién. NATRUE es el propietario
del estdndar, no un certificador.
La certificaciéon sélo la llevan a
cabo terceros (NAC) independien-
tes y acreditados, responsables de

. Escaramujo
Polvo y capsulas

* Contiene de forma natural vitamina C

* Lavitamina C contribuye a la formacion
normal de colageno para una funcion
normal de los cartilagos

VVV \

RINSE-OFF COSMETIC PRODUCTS

0§ G

shampoo

Soap
(category 9) (category12)

1% .o
Lo
[]Q
>1% .o
Lo
[]Q

Toothpaste
(category 10)

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

¢ Evaluacién del producto: una vez
el NAC ha revisado la documenta-
cién presentada para garantizar el
cumplimiento de los estrictos es-
tdndares de NATRUE y realizado la
auditoria (cuando sea necesario),
el producto, férmula o materia
prima obtiene un certificado. Los
productos, férmulas o materias
primas certificadas o aprobadas se
afladirdn a la base de datos onli-
ne de NATRUE, que es de acceso
publico.

NATRUE creé dos infografias que
incluyen toda esta informacién de
una forma ficil de entender. Se pue-
den encontrar en www.natrue.org.
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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:

e Garantizar la certificacion inde-
pendiente.

e Apoyar la innovacioén sostenible
y el consumo responsable.

e Garantizar la claridad de los
ingredientes naturales y ecol6-
gicos y la transparencia del pro-
ducto.

e Proteccién del medio ambiente
y fomento de la reduccién de re-
siduos.

¢ Defender el bienestar animal.

La etiqueta NATRUE es un simbolo
de calidad, autenticidad y confianza
en el dmbito de la cosmética natural.
Al adherirse a criterios rigurosos y un
proceso de certificaciéon 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
ecoldgicos crece, la etiqueta NATRUE
sigue siendo una piedra angular de
garantia tanto para los consumidores
como para la industria cosmética. B

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | Facebook (® Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Probiotic Inm-protect,
de El Granero

Aceite Esencial
de Ravintsara,
de Physalis

Caja de 6 Rollos
de Papel Higiénico Eco,
de Dalia

¢Conocias este complemento?

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

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

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: El Granero
www.elgranero.com

Empresa: Biogran, S.L.

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

También proporciona energia y recu-
pera el equilibrio mental.

iUsa este aceite durante los frios me-
ses de invierno para reforzar tu siste-

ma inmunolégico!

Se presenta en botella de vidrio miron.

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

Pack de 6 rollos compactos de papel hi-
giénico, de 35 metros cada uno, de do-
ble capa. Utilizan fibras libres de lejias y
blanqueantes, por lo que tienen un color
marron organico muy caracteristico. El
innovador packaging en cartén recicla-
do, similar a formatos como cajas de
cereales, es sostenible, resistente, apila-
ble y permite una elevada optimizacién
logistica, reduciendo asi el impacto am-
biental del transporte. La energia utiliza-
da por su fabricacién es 100% renovable.

Certificados: B Corp | Ecolabel | FSC |
EcoVadis Gold

Marca: Dalia | www.dalia.eco
Empresa: LC Paper

Complex Verdes 90 Veg.
Caps., de Viridian

Sinergia Esencial
30ml, de Pranarom

Jarra Alkanatur Drops,
de Alkanatur

Mezcla de nutrientes e ingredientes
verdes ricos en clorofila que aporta
una fuente natural de elementos tra-
za, vitaminas, dcidos grasos esenciales,
polisacdridos y fibra soluble. Ingredien-
tes por cdpsula: 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.

Certificados: Ecolégico (Euro Hoja) |
Soil Association Organic

Marca: Viridian

Distribucioén: Alternatur, S.L.
www.alternatur.es

La sinergia esencial es una experiencia
sensorial.

Se trata de una seleccién de 25 aceites
esenciales que te ayudan a calmar, rela-
jary equilibrar.

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

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Pranardm
WWW.pranarom.es

Empresa: Pranarom Espaiia, S.L.

Jarra depuradora y alcalinizadora. Fil-
tra hasta un 99% de téxicos del agua,
alcaliniza a un pH 9 y aporta antioxi-
dantes. Es la inica del mercado con fil-
tros ecolégicos, que afiaden magnesio
y estdn libres de resina de intercambio
iénico. Su plastico es 100% libre de t6-
xicos y estd certificado por el IBS de la
Universidad de Granada (Dr. Nicolds
Olea). Alkanatur Drops es también la
primera jarra filtradora con normati-
va UNE 149101:2015* analizada en el
prestigioso laboratorio Oliver Rodés.

Marca: Alkanatur
www.alkanatur.com
Empresa: Alkanatur Drops, S.L.U.
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Las plantas que relajany

Maribel Saiz Cayuela, Licenciada en Ciencias Biologicas,

PGD. Dietética y Nutricion | bio@bioecoactual.com

reducen la ansiedad y el estrés

La ansiedad es un trastorno psi-
colégico, que influye fisioldgicamen-
te, ya que es capaz de somatizarse
en el organismo, manifestindose
también a través de elementos cog-
nitivos, emocionales y conductua-
les. La unién de todos estos factores
produce una sensaciéon desagradable
de tensién incontrolable, aprensién
e inquietud. Normalmente se inicia
de forma inesperada o repentina, el
motivo desencadenante no es eviden-
te en un principio, pero un estimulo
del que a veces no somos conscientes,
puede provocarlo.

Para hacer frente a la situacion,
el cuerpo puede presentar algunos
sintomas, como tension, sudoracién,
palpitaciones, dolor de pecho, ten-
sién en el bajo vientre, dilatacién
papilar y falta de aliento. En la ac-
tualidad se utilizan benzodiazepinas
como agentes ansioliticos, pero se
han asociado a numerosos efectos
secundarios. Ademds 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 lipu-
lo, 1a pasiflora, la avena y los acei-
tes esenciales de lavanda, naranja

123rfLimited©dolgachov. Cortando ramitas de lavanda

cdscara y manzanilla romana, pue-
den ayudarnos. La raiz de valeriana,
el lapulo, 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 asi a mantenernos re-
lajados durante el dia y también la
noche. Los efectos sedantes de los
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preparados de estas plantas han sido
reconocidos durante mucho tiempo
y se han confirmado en diferentes es-
tudios clinicos.

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

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

La Manzanilla romana (Anthe-
mis nobile L), es antiespasmddica
y calmante, contribuye a reducir la
sensacién de “nudo en el estémago”
aliviando asi la tensién 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. B



https://www.intersalabs.com/

30 BIOECO ACTUAL

COSMETICA

_ \
[l
b |
Crist6bal Vidal, Director del Instituto Europeo de
Dermocosmeética | info@institutodermocosmetica.com

OCTUBRE 2023 - N2116

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

Cuidar la piel en otono con cosmética de bricolaje

La radiacién solar, el cloro y la sal
del mar castigan duramente la piel
envejeciéndola rdpidamente. Asi que
en otofio hay que desintoxicar la piel
y regenerarla.

Todos los nutrientes que necesita
la piel deberian provenir de una ali-
mentacién sana y equilibrada. Pero
también podemos utilizar cosméti-
cos que se absorban directamente a
través de la piel para que refuercen
la proteccidén y regeneracién necesa-
rias.

Rutina de higiene y cuidado
de la piel en otoiio

Un primer paso es la exfoliacién.
Eliminar las capas superficiales de la
piel estimulard el crecimiento de nue-
vas células desde las capas mds pro-
fundas.

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

COSMETICA

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

¢De qué estan hechos
los aceites vegetales?

Los aceites vegetales son mezclas
de dcidos grasos de diferentes tipos,
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iFortalece tu pelo para
superar el Otoino!

Evita las puntas abiertas
Nutre, suaviza y fortalece
Protege la fibra capilar
Repara en profundidad

Combate el encrespamiento

Foto cedida por Cristobal Vidal

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

El 4cido oleico es muy hidratante,
se absorbe lentamente y protege la
piel.

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

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

Como preparar un exfoliante
y un aceite regenerador

Para piel seca

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

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

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.

Siquieres ayudar a la regeneraciéon
puedes afadir alguno de los apropia-
dos para piel grasa que son ricos en
dcidos grasos esenciales omega 3 y 6.

Para piel grasa

Los aceites mds apropiados para
piel grasa son los de absorcion rapida.
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 cafiamo, aceite de pepita de uva,
aceite de girasol y de jojoba.

Puedes utilizar s6lo uno o hacer
mezclas de ellos.

Para piel normal

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

Otros ingredientes activos
que puedes aiadir

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

Para mejorar la microcirculacién

de la piel puedes afiadir vitamina K,
que ademads de reducir los moratones

Foto cedida por Cristobal Vidal
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(en piel sensible y fragil) y la inflama-
cién, mejora el tono y el aspecto de
la piel.

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

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

Puedes anadirlos de menos a mds
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
dcidos oleico, como los que se han in-
dicado en la piel seca, vendrdn bien

aqui. También necesita aceites rege-
neradores ricos en omega 3y 6 que
restauran el efecto barrera. Puedes
afiadir también algun 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 afna-
diendo algun ingrediente en polvo
que haga la funcién de abrasivo que
elimine las células muertas de la piel.

Como abrasivo puedes utilizar azi-
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. B
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Aceite facial para piel madura con palo de rosa

Esta es una férmula:

Ingrediente %  Funcion

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 derosa 0,5 Regenerador, antiséptico

Preparacién 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.

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

Pasta exfoliante para piel normal
con oleato de caléndulay azicar integral

Ingrediente %  Funcion
Aceite facial para piel madura 75  Hidratante, emoliente
Azucar integral 25  Exfoliante

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

COSMETICA
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Con un largo recorrido en el sec-
tor, que arrancé en 1996, Pol Picazos
Muniesa es desde el pasado abril Di-
rector General de Biocop Productos
Bioldgicos, ensefa pionera nacida en
1975. En 2016 la empresa inaugurd sus
renovadas instalaciones, referencia
por su calidad y eficienciay en 2019 se
incorporé a Compagnie Léa Nature, el
pueblo de las PYMES ecoldgicas, fami-
liares e independientes, fabricante de
productos ecoldgicos respetuosos con
el hombre y la naturaleza. Biocop es
actualmente una de las marcas y dis-
tribuidores bio lideres en Espafia.

Pol Picazos, ganador este 2023
del Premio Personalidad del Afio del
Sector Ecolégico en los premios Eco &
Organic Retail Awards Iberia, conoce
todas las areas de la empresa, desde
logistica a ventas, pasando por desa-
rrollo de producto, direccién comercial
y de marketing. Conoce el mercado
desde todos los angulos: informando
al consumidor de los beneficios de los
productos bio, pasando por los afios
de crecimiento y pujanza del comercio
independiente, hasta la actual trans-
formacién de los canales de venta.

ALIMENTACION

Oriol Urrutia, Co-Editor y Politdlogo
comunicacion(@bioecoactual.com

OCTUBRE 2023 - N2116

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

Pol Picazos: “Nuestros productos comunican
quiénes somos y a donde vamos”

Iniciaste tu carrera profesional
en Commebio, el primer restauran-
te-supermercado ‘bio’ que se abria
en Espafia. ¢Como te influyo esa ex-
periencia?

Naci en una familia bio pionera y
no conocia otra cosa que no estuvie-
ra relacionada con la alimentacién
ecoldgica y con un estilo de vida salu-
dable y respetuoso. Con 16 afos tuve
mi primer contrato de aprendiz y la
verdad es que me sirvi6 mucho para
poder observar el comportamien-
to de las personas y para entender
cémo ofrecer productos bio y sanos,
pero al mismo tiempo atractivos y
apetitosos.

Empezar mi experiencia tratando
directamente con el consumidor me
ayud6é mucho a entender lo que se
espera de un punto de venta de ali-
mentacion 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.

¢Como hacéis participes de la
misién de Biocop a vuestros traba-
jadores?

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

que es un work in progress constante.
Ademds de tener clara la misién de
la compafiia, es igual de importante
compartirla con el equipo.

Y al consumidor?

A través de las marcas y productos
que ofrecemos. Nuestra sefia de iden-
tidad y nuestra diferenciacién es que
SOmMOSs una empresa que naci6 bioy
toda la alimentacién que ofrecemos
es bio, desde el primero hasta el ulti-
mo. La marca Biocop hoy es una mar-
ca referente ya reconocida por los
consumidores. Nuestros productos
comunican quiénes somos y a dénde
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.

¢Coémo se ha adaptado Biocop a
las tendencias de mercado?

Miramos de estar siempre muy
cerca de nuestros clientes: analiza-
mos como evoluciona su oferta y su
relacién con nosotros. Nuestro ori-
gen es militante y el activismo sigue
formando parte de nuestra esencia.
Esta relacién requiere una constante
adaptacion 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

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, ademds de bio,
quieren participar de un modelo de
consumo mads responsable y respe-
tuoso. Sin las tiendas y supermerca-
dos bio no tendriamos el volumen
actual.

(Qué os aporta ser parte de
Compagnie Léa Nature?

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

¢Cuadles son tus prioridades a de-
sarrollar para Biocop en los préxi-
mos anos?

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