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TIRADA 50.000 EJEMPLARES

FERIAS

Del 2 al 5 de noviembre en IFEMA 
Madrid se celebra una nueva edición 
de la Feria BioCultura con la partici-
pación de unas 400 empresas y una 
afluencia esperada de más de 50.000 
visitantes.

La alimentación ecológica cer-
tificada es la categoría reina, con un 
60% del total de exposición, porque 
lo que comemos importa y mucho, 
y para avanzar hacia una agricultura 
respetuosa y responsable es impres-
cindible la concienciación del consu-
midor en la importancia de su dieta, 
pero también y más aún la acción 
política que apoye la producción 
ecológica, porque implica favorecer 
la transición tan necesaria hacia un 
territorio y una población sanos. Bio-
Cultura es punta de lanza de reivindi-
caciones en este sentido y las empre-
sas participantes de prácticamente 
todas las comunidades autónomas 
bajo el paraguas de los consejos, co-
mités y entidades reguladoras de la 
producción ecológica: Comunitat 
Valenciana, Comunidad de Madrid, 
Asturias, Navarra, Rioja, Galicia, Eus-
kadi, Andalucía y Cantabria, son más 
de 150. También participan la Diputa-
ción de Jaén y la Cámara de Comercio 
de Teruel.

El sector de la cosmética y los pro-
ductos de limpieza e higiene certifi-
cados le siguen con un 20% y contará 
con la Jornada formativa Ecoestéti-

ca para profesionales. El textil soste-
nible también va creciendo con una 
participación de más de 60 firmas en 
la zona Slow Fashion Next, con ta-
lleres y charlas para aprender a dife-
renciar las certificaciones y etiquetas 
textiles, las verdades y mentiras del 
reciclaje textil, cómo evitar que las 
prendas se conviertan en residuo, etc.

Temas de bioconstrucción, vi-
vienda colaborativa, co-housing, 
geobiología y salud ambiental del 
hogar interesan y están presentes en 
BioCultura organizadas por EcoHabi-
tar con la colaboración de Sucursal 
Urbana, Okambuva, Art Atelier REAS, 
Distrito Natural, Taller Karuna, IEB, 
Arquitectura Alquímica, Instituto 
para la Salud Geoambiental e Ismana.

Terapias naturales, 
complementos alimenticios, 
salud y bienestar

El sector de complementos alimen-
ticios, bienestar y salud se ve incre-
mentado este año con la alianza con 
COFENAT, la asociación profesional de 
ámbito nacional de terapias naturales.

Plantar cara al greenwashing

En esta edición se cuenta con am-
bientalistas, científicos y diversas 
oenegés en la Tribuna de Ecojusticia 
en mesas redondas, talleres y deba-
tes, así como presentaciones de cam-
pañas en favor de la sostenibilidad 
real con las aportaciones de Fernan-
do Valladares, Joaquín Araújo, José 

BioCultura Madrid, punto  
de encuentro del mundo bio

ALIMENTACIÓN

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

https://elgranero.com/
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Para consultar las actividades: 
https://www.biocultura.org/

madrid/programacion-actividades

Para conocer los expositores: 
https://www.biocultura.org/

madrid/directorio

Cannagyn, de WeBotanix

Certificados: Cosmos Organic | 
Vegan Cosmos

Marca: WeBotanix 
www.webotanix.com

Empresa: Webotanix, S.L.

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

VEGAN

sin gluten

sin lactosa

Escaramujo
Polvo y cápsulas 
• Contiene de forma natural vitamina C

• La vitamina C contribuye a la formación  
 normal de colágeno para una función  
 normal de los cartílagos
 normal de colágeno para una función  
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Esquinas, Federico Mayor Zaragoza, 
Maite Mompó, Juantxo López de Ural-
de, Javier Guzmán y Biela y Tierra.

Showcookings, éxito seguro

Con participación al completo en 
todas las ediciones, los showcookings 
de este año traen nuevas propuestas y 
catas de quesos veganos y no veganos, 
de aceites, de cervezas, de licores, vi-
nos y chocolates, entre otros. En esta 
ocasión, podréis aprender a hacer 
kombucha en casa, postres veganos, 
granolas, así como cocina especializa-
da para deportistas o para mejorar la 
fertilidad. La ecogastronomía plant 
based, (vegana) cada vez es más desta-
cada en los showcookings de BioCul-
tura por ser buena para la salud, para 
los animales y para el planeta. 

La salud despierta  
el máximo interés

Entre las ponencias a las que se 
podrá concurrir en la feria destacan 
aquellas que tratan temas relaciona-
dos con la salud. Sueño-insomnio, 
SIBO, equilibrio base-ácido, hormonal, 
salud hepática, terapia marina, son al-
gunos de los temas que están progra-
mados y algunos ponentes destacados 
son Lucía Redondo, Nicolás Olea, Mar-
cello Soi, Domingo Pérez León, Patri-
cia Restrepo y Carlos de Prada.

Encuentros y actividades 
profesionales en BioCultura

Bajo el lema “Panorama del sec-
tor ecológico en Europa y desafíos 
reglamentarios” las Jornadas profe-

sionales abordaran temas como el eti-
quetado y las nuevas técnicas genómi-
cas. Cuentan con la participación de 
Aurora Abad, secretaria General de 
OPTA (Organic Processors and Trade 
Association), la principal asociación 
europea que representa a elaborado-
res y comercializadores ecológicos, y 
está organizada por ASOBIO (Asocia-
ción de Elaboradores y Comercializa-
dores estatal) y Vida Sana, (Asociación 
organizadora de BioCultura). Tras la 
exposición seguirá un debate abierto 
para compartir inquietudes y reflexio-
nes, y un networking con pica-pica.

INTERECO (Asociación que agrupa 
los organismos de certificación públi-
ca) y Vida Sana organizan los Encuen-
tros B2B y, en esta edición, hay pro-
gramadas dos actividades principales, 
la primera sobre cómo puede ayudar 
al necesario crecimiento del consumo 
de productos ecológicos el incluirlos 
en las compras públicas de restaura-
ción colectiva como son las de hospi-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

tales, escuelas o ejército, y una 
ronda de speednetworking entre 
compradores del sector de hos-
telería y productores y provee-
dores de productos ecológicos.

Seminario para terapeutas, 
organizado por Cofenat

José Antonio García, Natu-
rópata Higienista y Morfopsicó-
logo diplomado por la Société 
Française de Morphopsycho-
logie impartirá este seminario 
sobre alimentación y equilibrio 
psicoemocional como base 
para la salud y el desarrollo 
personal. 

Si utilizas una crema hidratante para 
la cara cada día, ¿por qué no para tu 
zona íntima? La crema íntima Can-
nagyn presenta una potente acción 
calmante que devuelve el confort y la 
suavidad a tu zona íntima. Ideal para 
uso diario y con un pH de 4,5. 

Contiene activos hidratantes que favo-
recen la lubricación natural y evitan 
la sequedad, respetando el equilibrio 
de tu flora vaginal. Cannagyn es la 
única línea a base de Cannabis y CBD, 
pensada especialmente para mujeres, 
que aprovecha los beneficios del CBD 
y otros ingredientes naturales para 
promover el autocuidado.

https://www.biocultura.org/madrid/directorio
https://www.biocultura.org/madrid/programacion-actividades
https://www.raabvitalfood.de/
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La agricultura ecológica en el desarrollo 
rural y el sistema alimentario español

A diferencia de las ciudades, las 
áreas rurales tienen menos infraes-
tructuras y las personas que viven en 
ellas, a pesar de que disfrutan de una 
vida más tranquila y conectada con 
la naturaleza, deben enfrentar retos 
esenciales como la falta de acceso a 
servicios y oportunidades, el enveje-
cimiento y el despoblamiento.

Cuando hablamos de desarro-
llo rural nos estamos refiriendo al 
conjunto de esfuerzos y estrategias 
por mejorar la calidad de vida y 
las oportunidades de estas áreas. 
El objetivo general es impulsar el 
crecimiento económico, social y am-
biental, haciéndolas más fuertes, co-
nectadas y sostenibles. Esto implica 
mejorar servicios como la educación, 
la salud y las infraestructuras, así 
como fomentar nuevas actividades 
económicas, como el turismo o las 
pequeñas empresas, para ayudar a las 

comunidades a crecer y promover su 
calidad de vida.

Los principales actores del desa-
rrollo rural español son los gobiernos, 
central y autonómicos, administración 
local, comunidades rurales, agriculto-
res, ganaderos, pescadores y empre-
sas, así como organizaciones no guber-
namentales, instituciones académicas 
y organizaciones internacionales. To-
dos estos actores trabajan por mejorar 
la vida en las áreas rurales, aunque no 
siempre con los mismos intereses.

Las actividades agroalimentarias 
son fundamentales para el desarrollo 
rural español. Aportan empleo a los 
habitantes rurales y evitan la despo-
blación al ofrecer alternativas econó-
micas. Además de producir alimentos, 

©Marta Montmany

fomentan la diversificación económi-
ca con negocios como turismo rural 
y procesamiento de alimentos. Estas 
actividades también preservan el pa-
trimonio cultural y paisajístico, espe-
cialmente si se trata de producciones 
agrarias encaminadas a mantener o 
favorecer la sostenibilidad ambiental. 
Contribuyen a la producción de ali-
mentos frescos y de calidad, ofrecien-
do oportunidades para la innovación 
tecnológica y el turismo rural, enri-
queciendo la vida y la economía de las 
áreas rurales españolas.

El sector rural y el sistema alimenti-
cio español están estrechamente rela-
cionados. Las áreas rurales producen la 
mayor parte de los alimentos a través 
de la agricultura, ganadería y pesca. 
Esta producción abastece a los ingre-

dientes básicos y las materias primas 
para la industria alimentaria. La diver-
sidad y el abastecimiento de alimentos 
se basan en este vínculo, y la relación 
entre el sector rural y el sistema ali-
mentario impulsa la economía local 
y el turismo gastronómico. Las prác-
ticas agrícolas sostenibles en las áreas 
rurales también tienen un impacto en 
la calidad de los alimentos y la soste-
nibilidad del sistema en su conjunto. 
Así, el sector rural es el corazón del 
sistema alimentario español, conec-
tando la producción de alimentos 
con las mesas de los consumidores.

España es el segundo mayor país de 
la UE en términos de superficie agrí-
cola utilizada y uno de los principa-
les productores agrícolas de la Unión 
Europea y produce una gran variedad 
de productos agrícolas y pesqueros.  

Isidre Martínez, 
Ingeniero Agrónomo | bio@bioecoactual.com

Existen preocupaciones 
sobre la salud pública 
relacionadas con el uso 
excesivo de antibióticos 
en la producción animal 
y el uso de pesticidas 
en la agricultura

El modelo comercial 
de los productos 
ecológicos, con 
el crecimiento del 
consumo, responde a 
dinámicas cada vez más 
similares al sistema 
alimentario globalizado

https://www.sarchio.com/es
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Taifun_ES_CAT_BioEco_2_RT-Rezept_255x160 /// Rezept-Anzeige "VEGANE PASTA CARBONARA" (RT) 
DU: 4.10.2023, ET: November 2023

PASTA CARBONARA 
VEGANA – SIN HUEVO, 
CON MUCHO SABOR
A esta carbonara no le falta nada. El tofu crujiente aporta 
una agradable nota de sabor ahumado, y al huevo lo 
 sustituimos con una cremosa mantequilla de nueces. 
No lo dudes: con este plato harás felices y saciarás el 
 apetito de amigos y familiares.

Para ver la receta y saber más acerca de nuestro tofu, 
 escanea el código QR.

taifun-tofu.com

spanischspanisch
ALIMENTACIÓN

El sistema alimentario es una com-
binación de producciones locales e 
importaciones de productos de fuera. 
España, con gran diversidad climá-
tica y geográfica, permite una am-
plia variedad de producciones de 
alimentos frescos y procesados. Sin 
embargo, también existe una alta de-
pendencia de importaciones para sa-
tisfacer la demanda de ciertos alimen-
tos y productos, así como para poder 
disponer de ellos en todo momento a 
lo largo del año.

Nuestro sistema alimentario se 
enfrenta a grandes retos. Problemas 
ambientales, como la pérdida de bio-
diversidad y el cambio climático, ame-
nazan la producción de alimentos a 
nivel planetario. Existen preocupacio-
nes sobre la salud pública relaciona-
das con el uso excesivo de antibióticos 
en la producción animal y el uso de 
pesticidas en la agricultura. Sin em-
bargo, la población cada vez consume 
más productos procesados y elabora-
dos, no tiene tiempo de cocinar y se 
antepone el precio al origen de los ali-
mentos, con una mentalidad más ur-
bana y desconectada del mundo rural 
y de los problemas globales.

En este contexto, las produccio-
nes ecológicas han ganado relevan-
cia en España y en todo el mundo 
como prácticas agrícolas sosteni-
bles con un creciente sector de con-
sumidores interesados. La aparición 
de este tipo de productores y activida-
des no sólo está contribuyendo al de-
sarrollo rural, mediante la creación 
de trabajo y el fomento de comunida-
des rurales, sino que también protege 
el medio ambiente, mediante la con-
servación del suelo y la reducción de 
contaminantes. Además, los produc-
tores ofrecen alimentos considerados 

más sanos y nutritivos, respondiendo 
a la demanda de opciones de consu-
mo más saludables.

Tradicionalmente, los agricultores 
biológicos producían para el mercado 
local, frecuentemente en conexión 
con grupos de consumidores inte-
resados. También las empresas de 
elaboración de productos ecológicos 
empezaron con un modelo de empre-
sa artesanal familiar conectada con 
su entorno. A medida que el sector 
ecológico ha ido creciendo han apa-
recido productores, especialmente en 

el sur de España, mayores e intensi-
vos, especializados en producciones 
destinadas a los mercados del centro 
y norte de Europa, mientras que el 
consumo de alimentos ecológicos, 
especialmente los transformados, de-
pende cada vez más de ingredientes 
procedentes de importación.

El modelo comercial de los pro-
ductos ecológicos, con el crecimiento 
del consumo, responde a dinámicas 
cada vez más similares al sistema ali-
mentario globalizado. Unas zonas se 
dedican a producciones destinadas a 
los mercados externos, con poco con-
sumo local de productos ecológicos, 
mientras que otras, especialmente 
las grandes ciudades, en las que el 
consumo está más extendido, actúan 
de polo de atracción de productos de 
origen externo.

Sigue pendiente un modelo ali-
mentario interconectado con el 
desarrollo de las áreas rurales. La 
globalización del comercio y las 
desigualdades demográficas en el 
territorio siguen jugando contra la 
soberanía alimentaria, la opción del 
consumidor sigue siendo la clave. 

©Marta Montmany

https://www.taifun-tofu.de/en/recipes/vegan-pasta-carbonara
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Las patentes sobre variedades vegetales 
afectan al mercado europeo

No cabe duda de que las patentes 
sobre variedades vegetales, pese a es-
tar prohibidas por ley, han llegado a 
los mercados de Europa sin ninguna 
percepción pública. En consecuencia, 
el actual sistema de mejora vegetal 
en Europa se enfrenta a una profun-
da crisis con la libertad de operar de 
los obtentores tradicionales que se ve 
gravemente amenazada y socavada. La 
base de datos PINTO (European Seed 
Association) muestra que, en Europa, 
cerca de 1.200 variedades criadas de 
forma convencional ya están afecta-
das por las más de 100 patentes que 
constan. Algunas de estas patentes cu-
bren más de 120 variedades, el máxi-
mo es de 175, afectadas por la patente 
EP3282016 sobre la resistencia a la 
rizomanía (una enfermedad causada 
por un virus) de la remolacha azuca-
rera de la empresa de mejora alemana 
KWS. Algunas especies y rasgos ya es-
tán afectados por una verdadera mara-
ña de patentes. Estas patentes están a 
menudo bajo el control de KWS, BASF 

y Bayer. Las especies en cuestión son la 
remolacha azucarera, los girasoles, la 
lechuga, la col blanca y el maíz. Dado 
que la entrada en la base de datos es 
voluntaria, es probable que otras pa-
tentes no consten en la lista.

El mayor número de patentes por 
especie corresponde a las espinacas 
con 12 patentes, casi todas relativas a 

la resistencia al mildiu. Cabe suponer 
que ya ahora, es más o menos impo-
sible que los criadores más pequeños 
críen para la resistencia contra el 
mildiu, que es la enfermedad vegetal 
más relevante de las espinacas, sin es-
tar en riesgo de infringir una de estas 
patentes. Ésta es una tendencia muy 
preocupante en cuanto a la soberanía 
alimentaria en Europa. Para mostrar 

Foto cedida por No Patents On Seeds!

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

NIVELES DE COLESTEROL

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

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

    PRÓXIMAMENTE

MASA MUSCULAR SALUD DIGESTIVA

linwoodsespana linwoods_espana linwoodshealthfoods.com/es

ALIMENTACIÓN

Johanna Eckhardt, 
Coordinadora del proyecto No Patents on Seeds!   www.no-patents-on-seeds.org/en

la relevancia de las patentes para el 
mercado europeo, comparamos las 
variedades de maíz recomendadas ofi-
cialmente para el cultivo en Suiza para 
2023 con los datos de PINTO. Hemos 
encontrado que ocho de las variedades 
de maíz están afectadas por cuatro pa-
tentes. Es muy probable que las investi-
gaciones realizadas en otros países eu-
ropeos lleguen a resultados similares.

Para tener un sistema alimenticio 
resistente en Europa, los criadores 
deben tener acceso a variedades para 
poder adaptar las plantas a nuevas 
plagas, enfermedades o condiciones 
climáticas. ¡Las patentes ponen en 
riesgo nuestra seguridad alimen-
taria y los políticos de los estados 
miembros de la Oficina Europea de 
Patentes deben tomar medidas ur-
gentes ya! 

Más información en nuestro reciente informe: 
https://www.no-patents-on-seeds.org/en/background/
publications

https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
https://www.no-patents-on-seeds.org/en
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Paving the path  
for a sustainable future

Los productos ecológicos son la clave para 

un mundo mejor. Juntos protegemos el 

clima, desarrollamos soluciones sostenibles 

y creamos un futuro digno de vivir para las 

generaciones venideras. BIOFACH 2024 y 

el Congreso BIOFACH que la acompaña son 

el lugar donde visionarios y creadoras del 

sector ecológico internacional intercambian 

información para preparar conjuntamente 

el camino hacia un sistema alimentario 

más sostenible. ¿Te apuntas?

Entrada exclusiva para  

visitantes profesionales
En colaboración con  VIVANESS  
Feria internacional de Cosmética Natural

#intoorganic

biofach.de/en/newsletter Núremberg, Alemania 

del 13 al 16/02/2024 

Feria líder mundial de 

Alimentos Ecológicos

BF-24_Ad_General_255x325mm_ES.indd   1BF-24_Ad_General_255x325mm_ES.indd   1 04.10.23   10:3204.10.23   10:32

https://www.biofach.de/en
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Jengibre, más que un condimento
Conocido científicamente como 

Zingiber officinale, el jengibre es ori-
ginario de las regiones tropicales de 
Asia, específicamente de India y Chi-
na. Se cree que se cultivaba y consu-
mía en estas áreas hace más de 5.000 
años, y su popularidad se extendió rá-
pidamente por todo el continente asiá-
tico. Es una raíz con una historia rica 
y un sabor excepcional que ha trascen-
dido fronteras y épocas. Su valor en la 
cocina y la medicina lo ha convertido 
en un ingrediente esencial en muchas 
culturas. Además, sus propiedades nu-
tricionales hacen que sea una adición 
saludable a una dieta equilibrada.

Aunque se consume en pequeñas 
cantidades, el jengibre tiene un gran 
poder medicinal y digestivo. Se con-
sidera un alimento terapéutico y un 
gran aliado en tiempos de gripes y res-
friados. De hecho, es uno de los ingre-
dientes emblemáticos de la Medicina 
Tradicional China y el Ayurveda.  Se 
ha utilizado desde la antigüedad para 
proteger el cuerpo de la humedad y el 
frío. Promueve la sudoración, lo que 

ayuda a calentar el organismo des-
de dentro. Gracias a su contenido en 
flavonoides, tiene un poder antiviral 
natural. Ayuda a la purificación y 
desinfección en el cuerpo, eliminan-
do microorganismos perjudiciales y 
toxinas.  También destaca su acción 
antiinflamatoria y analgésica, lo que 
lo convierte en un recurso valioso en 
el tratamiento de afecciones como la 
artritis. Durante la temporada de res-
friados ayuda a reducir la irritación en 

la garganta y, en casos de congestión 
nasal, también contribuye a abrir las 
vías respiratorias.

El jengibre es un aliado para ali-
viar la irritación intestinal y mejorar 
la digestión. Es un alimento tónico, 
estimula la producción de saliva y 
bilis, y se suele utilizar para tratar la 
acidez y los gases intestinales. Con-
tribuye a mejorar la circulación de la 
sangre y a aumentar la elasticidad de 

Redacción, 
bio@bioecoactual.com

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

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

Sonnentor, ¡el experto en jengibre BIO!

123rf Limited©stockphototrends. Raíz de jengibre fresco y en rodajas

Fairtrade

Debida Diligencia
Deforestación 
Greenwashing

¿Te afectan estas normativas?

te ayuda en su cumplimiento.
Contáctanos y te contamos

cómo

info@fairtrade.es
+91 543 33 99
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los vasos sanguíneos, lo que ayuda en 
la prevención de enfermedades car-
diovasculares.  Es remedio tradicional 
ante indigestión, mareos, vértigos y 
migrañas. Es aliado en la prevención 
de las náuseas y los vómitos en los 
primeros meses del embarazo o indu-
cidos por la quimioterapia. También 
se utiliza para aliviar dolores mens-
truales.  Su aroma y sabor es pican-
te y especiado. En la cocina, se suele 
utilizar la raíz o el rizoma de la plan-
ta como saborizante, añadir un toque 
aromático a las recetas, combinar en 
salsas agridulces, aderezos o marina-
dos. Se puede consumir fresco, ralla-
do o en polvo, además de preparar 
infusiones o bebidas populares. 

https://www.fairtrade.es/
https://alternativa3.com/
https://www.alternatur.es/marca/sonnentor/
https://www.sonnentor.com/en-gb
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¿Tienes una tienda?
¡Únete al ecosistema NaturaSì! 
Acompañamiento y estrategia en 
tu ruta hacia el éxito.

Te estamos esperando 

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

AGRUPACIÓ DE BOTIGURES BIO

Salud

Bio

Pequeño comercio

“Crecer y dar el mejor servicio posible a mis clientes”, 
el espíritu de formar parte del proyecto NaturaSì

El sector ecológico de tiendas inde-
pendientes en España enfrenta desa-
fíos y oportunidades en su búsqueda 
por crecer y poder brindar un servicio 
de calidad a los clientes. En este contex-
to, la unión se presenta como una vía 
prometedora para el éxito. Así es como 
surge el proyecto NaturaSì en España, 
que se define como “agrupación de 
tiendas independientes BIO”. Se trata 
de una iniciativa de reciente creación 
respaldada por dos actores con larga 
trayectoria: NaturaSì Italia, principal 
grupo italiano de alimentación ecoló-
gica, y Bioconsum, el tercer operador 
más importante del sector BIO español.

Uniendo fuerzas por un 
futuro sostenible

En tiempos de cambios y retos, Na-
turaSì ha surgido como un aliado es-
tratégico para numerosos comercios 
en toda España. “Me asocié a Biocon-
sum hace unos 6 años aproximada-
mente porque me gusta estar unida a 
otras tiendas con las mismas inquietu-
des que yo. Después de ver lo que Natu-
raSì ha hecho en Italia, como siempre 
quiero crecer sin perder mi indepen-
dencia y dar el mejor servicio al clien-
te, he pensado que unirnos a alguien 
con tanta experiencia va a ser positi-
vo. Formar parte del ecosistema Natu-
raSì me permitirá tener un consultor 
y tener acceso a herramientas de ges-
tión que normalmente sólo tienen los 
grandes operadores”, explica Patrícia 

Payá, propietaria de la botiga Sensat. 
Establecida en Valencia desde el año 
2001, su tienda pasará a formar parte 
del ecosistema NaturaSì. “NaturaSì es 
una marca con la cual me identifico 
mucho. Tenemos los mismos ideales 
y valores. Además, son un gigante en 
el mundo de la alimentación ecológi-
ca. Creo que nosotros podemos crecer 
con ellos. Cuando miras los valores de 
NaturaSì, te das cuenta que debería de 
haber más empresas con estos ideales 
en el mundo”, apunta Joan Paretas, 
propietario de Molsa Bisbal Natura, 
tienda asociada a la cooperativa Molsa 
que se suma a la iniciativa y próxima-
mente se transformará en NaturaSì 
Bisbal Natura.

Las ventajas de asociarse

Además de los valores comparti-
dos, la asociación con NaturaSì ofrece 

beneficios prácticos a las tiendas espe-
cializadas. “El hecho de formar parte 
de un grupo siempre te hace sentir 
más apoyado, puedes tener mejores 
precios y mejores ofertas. A todos los 
niveles, es positivo”, explica Joan.

Por su parte, Patricia destaca que el 
apoyo del grupo se manifiesta en di-
versas áreas, desde la gestión del stock 
y las compras hasta el marketing y el 
apoyo personal entre los miembros 
del grupo: “Los compañeros, ante 
cualquier duda, nos ayudamos entre 
nosotros, nos comunicamos de una 
manera muy ágil”, explica.

Manteniendo vivo el 
canal especializado

El mercado de la alimentación eco-
lógica ha experimentado una expan-
sión notable en los últimos años. Sin 

Contacto para más información:
973 283 109

naturasi@bioconsum.com
www.bioconsum.com/naturasi
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embargo, con la entrada de grandes 
superficies en la competencia, mante-
nerse competitivos es un reto para los 
comercios medianos o pequeños. Por 
ello, la asociación con NaturaSì, que 
brinda herramientas y conocimien-
tos para trabajar de manera más 
profesional y eficiente, es un recurso 
valioso.

“Desde NaturaSì nos están ense-
ñando a trabajar de una manera más 
profesional, por ejemplo con presu-
puestos de compra, para que nuestra 
tienda sea más rentable y tengamos 
menos pérdidas, que seamos viables”, 
explica Patricia. “Lo que queremos es 
que el canal especializado cada vez sea 
más profesional, que mejoremos y que 
perduremos. Las grandes superficies 
son muy profesionales, tienen mucho 
músculo, mucho capital detrás y pue-
den aguantar muchas cosas. Nosotros 
somos más pequeños. Y nos tenemos 
que apoyar unos a otros”, concluye.

Mediante la colaboración entre 
campesinado, productores, tiendas y 
consumidores en todo el territorio, 
NaturaSì busca crear un auténtico 
ecosistema y comunidad en torno al 
sector ecológico. 

https://bioconsum.com/es/naturasi
https://bioconsum.com/es/naturasi
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  Patés veganos 175g 

   ¡Como hechos en casa! 

 Sin aceite
 de palma

       Sin
   gluten

       Sin
 levadura

No 
esterilizado
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Embarazo saludable bio y vegano
La salud del ser humano empieza 

en el momento de la concepción. La 
alimentación y el estilo de vida, no 
solo durante los primeros años sino 
también durante el embarazo, tie-
nen un impacto enorme en la salud 
adulta y en la longevidad. Por ello, un 
embarazo saludable va a procurar a 
tu hijo o hija las mejores condiciones 
para una vida larga y sana. Un emba-
razo bien cuidado también repercute 
en la salud y bienestar de la madre 
y previene complicaciones típicas de 
esta etapa, como la hipertensión, la 
diabetes gestacional o la anemia.

¿Por qué vegano?

Los estudios muestran que cuanto 
más vegetal es la alimentación mater-
na menor es el riesgo de diabetes gesta-
cional y aumento excesivo de peso tan-
to materno como fetal. Los alimentos 
vegetales, ricos en vitaminas y antioxi-
dantes, ayudan a prevenir enfermeda-
des futuras como asma, alergias, dia-
betes y obesidad, entre otras. Pero que 
una dieta sea vegana no es suficiente 

para que sea óptima, pues no todos los 
alimentos vegetales son igualmente 
beneficiosos. Las frutas y las verduras 
en estado natural, al menos 5 raciones 
diarias, deben ser la base de la alimen-
tación en el embarazo. Los cereales 
integrales proporcionan energía, vita-
minas, minerales, proteínas y fibra y 
deben constituir una cuarta parte de la 
alimentación diaria. Las legumbres, el 
tofu y el tempeh son las principales 

123rf Limited©uximetcpavel

COMER Y CRECER

fuentes de proteínas, necesarias para 
construir todos los tejidos fetales, y de-
ben estar presentes en las dos comidas 
principales. Los frutos secos y las se-
millas proporcionan también proteí-
nas y además, grasas de buena calidad, 
minerales y vitaminas.

Un buen aporte de calcio es esen-
cial durante el embarazo y se consigue 
consumiendo 2 raciones de leche y/o 

yogures de soja enriquecidos con cal-
cio, además de verduras de hoja verde, 
tofu, almendras, sésamo e higos secos.

¿Por qué bio?

En un feto en rápido desarrollo, 
los restos de pesticidas y otros conta-
minantes pueden alterar el desarro-
llo cerebral y de otros órganos y ade-
más tienen efectos acumulativos. Los 
productos ecológicos tienen significa-
tivamente menos pesticidas que los 
convencionales y mayor concentra-
ción de nutrientes.

Suplementos

Todas las mujeres embarazadas, 
independientemente de su dieta, 
deben tomar suplementos de ácido 
fólico y yodo. Las mujeres vegetaria-
nas y veganas también deben tomar 
vitamina B12. Los ácidos grasos 
omega-3 procedentes de microalgas 
contribuyen al normal desarrollo del 
cerebro fetal y son recomendables en 
todos los casos. 

Miriam Martínez Biarge, Médico Pediatra, 
 www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

https://granovita.com/
https://www.calvalls.com/web/es/
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Panes altos en proteínas, ¿qué son? 
Los panes llamados “proteicos” se 

están empezando a popularizar. ¿Qué 
son?

Un pan normal, integral, de hari-
na de trigo o centeno, ya aporta una 
buena cantidad de proteínas (entre 
12-15%, lo que equivale a 8-10 gra-
mos de proteínas en dos rebanadas de 
pan). Los panes que proporcionan una 
cantidad mayor de proteínas, general-
mente 20% o más, se conocen como 
panes proteicos o ricos en proteínas y 
pueden aportar entre 15-20 gramos de 
proteínas en dos rebanadas.

¿Cómo se aumenta el contenido 
de proteínas en el pan?

Para pasar del porcentaje de pro-
teínas de un pan “normal” (12-15%) al 
de un pan “proteico” (20-30%), se sus-
tituye parte de la harina de cereal por 
otro ingrediente o ingredientes ricos 
en proteínas, como, por ejemplo:

•	 Harina de soja o de otras legum-
bres

•	 Proteína de soja o de guisante

•	 Proteína de trigo (gluten)

•	 Semillas y frutos secos

Lo ideal es que el pan tenga una 
mezcla de varios de estos ingredientes, 
ya que eso aumenta la diversidad de 
nutrientes y mejora por tanto la com-
posición de la microbiota intestinal.

No sólo proteínas

Al añadir al pan alguno o varios 
de los ingredientes mencionados an-
teriormente no solo aumentamos la 
cantidad de proteínas, sino también 
la de minerales, vitaminas, antioxi-
dantes y fibra que son parte de estos 
alimentos.

¿Para quién son más 
interesantes?

Todos podemos beneficiarnos de 
sus propiedades y valor nutritivo, pero 
este tipo de pan resulta especialmen-
te interesante para personas con altas 
necesidades de proteínas, como son:

•	 Los deportistas. Pueden tomar 
este pan en cualquier momento, 
pero resulta especialmente ade-

cuado tras el entrenamiento o 
competición, cuando las proteínas 
son esenciales para la reparación 
y construcción de nuevo músculo. 
Es ideal para preparar un bocadi-
llo de tempeh o de crema de caca-
huetes, por ejemplo, que añaden 
aún más proteínas a esa comida.

•	 Las mujeres embarazadas y que 
dan el pecho, sobre todo en el ter-
cer trimestre de gestación, cuando 
el feto crece muy rápidamente y las 
necesidades de proteínas aumen-
tan en unos 25-30 gramos diarios, 
pero muchas veces es difícil comer 
el volumen de alimentos necesario 
para un aporte óptimo de proteí-
nas. Las proteínas no solo van a ser 
usadas por el feto para su propio 
crecimiento, la madre las necesita 
igualmente para proteger sus hue-

ALIMENTACIÓN

sos, preparar su masa muscular 
para el parto y producir la cantidad 
extra de hemoglobina, anticuerpos 
y otras proteínas de la sangre.

•	 Las personas convalecientes de 
una enfermedad o de una cirugía, 
ya que ambas situaciones aumen-
tan el catabolismo y la destrucción 
de proteínas, y además se suelen 
acompañar de periodos de ayuno 
o de ingesta limitada. Las proteí-
nas son imprescindibles para ci-
catrizar heridas, recuperar masa 
muscular, producir colágeno para 
la piel y reforzar el sistema inmu-
nitario. ¿Vas a visitar a un familiar 
en el hospital? En vez de bombo-
nes, llévale uno de estos panes y 
contribuye así a su recuperación.

•	 Las personas mayores. En la ve-
jez se necesitan menos calorías 
que en otras edades, pero más pro-
teínas. Esto es porque con la edad 
las proteínas no se aprovechan tan 
bien. Como las personas mayores 
tienden a comer menos, es muy 
importante que sus alimentos 
aporten una mayor concentración 
de proteínas para compensar. En 
la vejez las proteínas mantienen 
los huesos fuertes y una buena 
masa muscular, esto protege fren-
te a las caídas y fracturas óseas y 
frente a la sarcopenia, un síndro-
me típico de esta edad que se ca-
racteriza por debilidad, cansancio, 
falta de energía, y problemas de 
coordinación y equilibrio. 

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

Miriam Martínez Biarge, Médico Pediatra, 
 www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Alga wakame, propiedades y beneficios 
De las ocho mil especies de algas, 

sólo diez se consumen como verduras 
del mar. Entre ellas destaca por su de-
licada textura y fino sabor la Undaria 
Pinnatifida, o wakame. Es original del 
Mar del Japón y un ingrediente tradi-
cional en la cocina de Japón y Corea. 
Gracias a su valor culinario y sus pro-
piedades nutricionales, su uso se ha 
extendido a todo el mundo. En Gali-
cia se está cultivando alga wakame 
ecológica de gran calidad en aguas 
frías del Atlántico.

Las algas son vegetales primitivos, 
sin hojas, tallos ni raíces, que se re-
producen por esporas, y cuyas lámi-
nas absorben la energía solar y los 
minerales del agua del mar. Las de 
wakame son de color pardo, tienen la 
forma de una hoja de roble y pueden 
alcanzar hasta 1,5 m de largo por 30 
cm de ancho.

Propiedades nutricionales

Tiene un contenido calórico bajo 
y es rica en minerales y fibra. Fresca, 

o una vez rehidratada contiene un 3% 
de proteínas y un 9% de carbohidra-
tos. Wakame destaca especialmente 
por su altísimo contenido en calcio, 
50 mg por cada 100 g, y en sodio, 870 
mg, por lo que puede sustituir la sal 
de mesa. También es buena fuente de 
hierro, fósforo y magnesio, así como 
de los oligoelementos yodo, manga-
neso y selenio. Contiene vitaminas 
A, C, B3 y es muy rica en B9 o ácido 
fólico y en vitamina K.

Por ello, es beneficiosa para la 
salud de los huesos y los dientes, 
así como contra las anemias. Pero 
se debe prevenir en caso de hiper-
tensión, por el sodio; cuando hay 
problemas de tiroides, por el yodo; y 
quienes toman anticoagulantes, por 
la vitamina K, que ayuda a fluidificar 
la sangre.

En cápsulas, se utiliza como nutra-
céutico en dietas de adelgazamiento 

123rf Limited©seagames50. Ensalada de algas wakame

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MAÑANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFÉ
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porque su fibra es rica en ácido al-
gínico, con un alto poder saciante, 
depurativo y laxante. Su pigmento 
antioxidante fucoxantina ayuda a 
reducir la acumulación de grasa in-
testinal. En cosmética, se utiliza en 
cremas y mascarillas faciales porque 
favorece la producción de ácido hia-
lurónico, que aporta elasticidad a la 
piel.

Wakame en la cocina

Aunque se puede adquirir en tien-
das asiáticas y en supermercados, 
conviene comprarla con certificado 
ecológico. Su textura es tierna y se-
dosa, y su sabor sutil y dulce aporta 
un toque marino y umami que realza 
cualquier plato. Es muy versátil en 
la cocina y se utiliza tanto en ensa-
ladas crudas, como cocida en la tra-
dicional sopa de miso, en platos de 
arroz, como guarnición o en rellenos. 
Para utilizarla, se corta en pequeñas 
porciones, porque al hidratarse crece 
mucho, y se remoja o se cuece duran-
te 20 minutos. 

Mercedes Blasco, 
Nutricionista, Máster en Nutrición y Salud

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

    

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

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

SUSTANCIAS AMARGAS
HACIENDO TU ALIMENTACIÓN MÁS AMARGA

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

“Made in Germany – with love”.

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

https://m-reich.es/
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Alimentos con triptófano
El triptófano es un aminoácido 

esencial, que se ha de tomar con la 
dieta. Entre los vegetales, sobresale 
en semillas, frutos secos y cereales. 
Su rango se potencia si además se 
incluyen legumbres, cuyos aminoá-
cidos se complementan. Los carbohi-
dratos, la vitamina B6 y el magnesio 
favorecen sus funciones.

Las proteínas son imprescindibles 
para la creación de nuevas células, y 
fundamentales en las etapas de cre-
cimiento. Además, una dieta rica en 
triptófano puede influir positivamen-
te en el estado emocional de las per-
sonas y facilitar un sueño reparador. 
Es precursor de la serotonina, un 
neurotransmisor relacionado con el 
bienestar y necesario para la produc-
ción de melatonina, que regula los ci-
clos de sueño y de vigilia. Por ello, se 
recomienda tomar alimentos ricos en 
triptófano durante la cena. El reque-
rimiento diario de triptófano en una 
persona adulta es de unos 350 mg dia-
rios. Las principales fuentes vegetales 
son:

•	Semillas oleaginosas. Una cuchara-
dita de chía, sésamo o cáñamo pela-
do aportan 35 mg, el 10% de las ne-
cesidades diarias. Una ración de 20 
g de pipas de calabaza proporciona 
115 mg, y si son de girasol, 55 mg. 

•	Frutos secos. Destacan los anacardos 
con 57mg por ración, y los pistachos, 
con 50 mg. Cacahuetes, almendras, 
avellanas o nueces proporcionan en-
tre 40 y 50 mg por ración, un 15% del 

123rf Limited©oilslo. Semillas de calabaza, ricas en triptófano

requerimiento diario. 

•	Cereales. Una ración de 30 gr de co-
pos de avena y una de 70 g de arroz 
o de mijo, aportan 70 mg, un 20% de 
las necesidades diarias.  El resto de 
los cereales presenta rangos ligera-
mente inferiores. 

•	Soja y derivados. Una ración de 40g 
de tofu firme aporta 75 mg, mien-
tras que 70g de proteína de soja, con 

la que se elaboran numerosas carnes 
vegetales, dobla las necesidades dia-
rias, con 785 mg. Un vaso de 200ml 
de leche de soja aporta 80 mg.

•	Legumbres. Garbanzos, lentejas y 
alubias aportan 140 mg por ración 
de 70 g. 

•	Otros alimentos. Destaca el pláta-
no que puede aportar 1,5 g por pie-
za, o las coles, con 2 g en una ración 
de 200 g. El porcentaje de proteínas 
en frutas y hortalizas es mínimo, 
pero las raciones son muy grandes, 
por lo que pueden ser una verda-
dera fuente. Así sucede con habas 
y guisantes frescos, patatas, brécol, 
espinacas y champiñones. 

•	Cacao. Su porcentaje es muy eleva-
do, por lo que 10g de chocolate al 
75% puede aportar más de 2g. 

•	Suplementos. El alga espirulina y 
muy especialmente la Griffonia sim-
plicifolia son plantas muy ricas y de 
gran biodisponibilidad. 

Mercedes Blasco, 
Nutricionista, Máster en Nutrición y Salud

https://www.natursoy.com/
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Ya puedes 
reservar tu 
entrada gratis

El evento más grande de 
la Península Ibérica para 
profesionales del sector ecológico

 4-5 junio 2024

Recinto Ferial de
IFEMA MADRID

LOCALIZADA CON

#OFI2024
#ELI2024

@FoodIberia

Organic Food Iberia

Organic Food Iberia

@organicfoodiberia

ORGANIZADO POR:PATROCINADOR PRINCIPAL:

FERIAS

https://www.organicfoodiberia.com/
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WWW.ARTAJO.ES

· 8 kg de aceituna temprana 
  de la máxima calidad en cada botella.

· Unidades limitadas, sólo disponible 
  durante su elaboración, a partir del 
  16 de noviembre de 2023.

· Pregunta en tu tienda de confianza
  o resérvalo en nuestra Tienda Online. 

Extra Virgin Olive Oil

AUTÉNTICO 

Si tienes una tienda y estás
interesado, escríbenos a info@artajo.es

VISÍTANOS EN BIOCULTURA

2ª M
EJOR ALMAZARA ECO

LÓ
G

ICA
 D

EL MUNDO EN EL RANKIN
G

 W
B

O
O

 

ARBEQUINA

BIO

Zumo de 
aceituna
recién 
exprimido.
Aceite de Oliva Virgen Extra 
Ecológico y sin filtrar.

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

©Estela Nieto

Un menú de colores: el naranja
La estación otoñal nos ofrece un 

regalo visual y culinario en forma de 
una amplia variedad de productos de 
color naranja. Podremos encontrar 
desde jugosas zanahorias hasta dulces 
calabazas. Estos tesoros no solo nos 
brindan una paleta de colores otoña-
les sino también una abundancia de 
nutrientes y sabores que podemos 
llevar a nuestro menú. Estos alimen-
tos son muy ricos en betacarotenos 
que se transforman en vitamina A en 
nuestro organismo. Esto los hace espe-
cialmente interesantes para nuestra 
salud ocular a la vez que benefician a 
nuestra piel. Al ser ricos en fibra nos 
ayudan a tener digestiones saludables 
y regular el tránsito intestinal.

Entrante: “Ensalada 
de zanahoria”

Para comenzar con nuestro menú, 
lo haremos con una sabrosa y senci-
lla ensalada. Las zanahorias se cuecen 
con cuidado para que no se pasen y 
después se saltean con comino en 
grano, ajo, aceite y sal. Se termina 

con una generosa cantidad de perejil 
fresco picado y puedes acabar de ali-
ñar con un toque de zumo de limón o 
de un buen vinagre. La combinación 
de sabores y especias exóticas trans-
portarán tus sentidos a Marruecos de 
donde es típica esta ensalada.

Plato principal: “Estofado 
de Seitán y Boniato”

El plato principal de nuestro menú 
es un estofado de seitán y boniato, una 
opción vegana que combina la textura 
carnosa del seitán con la dulzura del 
boniato. Con este plato no sólo conse-
guimos un equilibrio de sabores muy 
interesante, sino que es una fuente de 
hidratos de buena calidad y proteína 
ideal para un día frío de otoño. Tenéis 
la receta en estas páginas.

Postre: “Flan de Calabaza”

Y para acabar con un buen menú, 
no hay nada mejor que un plato 
dulce. La calabaza, con su vibrante 
color naranja y su sabor suave, es la 

estrella aquí. Prepararemos un puré 
de calabaza asada o cocida al vapor 
como base para nuestro flan. Para 
elaborar un flan sin huevo usaremos 
bebida vegetal, endulzante al gusto, 
un toque de canela y los ingredientes 
clave serán el almidón de maíz para 
espesar la mezcla y el agar agar que le 
dará cuerpo y firmeza al enfriar.

Este menú otoñal que celebra los 

productos de color naranja no solo es 
una delicia para el paladar, sino que 
también es una forma inteligente y 
saludable de aprovechar los tesoros 
de la temporada. Con sus propieda-
des nutricionales y su rica paleta de 
colores, estos alimentos encarnan la 
esencia misma del otoño. ¡Aprovecha 
esta época del año para disfrutar de 
un festín de sabores cálidos y nutrir tu 
cuerpo de manera deliciosa y sana! 

https://www.sanmy.es/es/
https://artajo.es/tienda-online-artajo/
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RECETA

Estofado de seitán y boniato

©Estela NietoINGREDIENTES (3 raciones)

TIEMPO:	25’ PREPARACIÓN
	 15’ REPOSO

	• 1 cebolla.
	• 2 dientes de ajo.
	• 3 cucharadas de aceite de oliva 
virgen extra.

	• Medio pimiento verde.
	• Medio pimiento rojo.
	• 1 zanahoria.
	• 1 tomate grande o 2 cucharadas de 
concentrado de tomate.

	• Media cucharadita de pimentón 
dulce.

	• 2 hojas de laurel.
	• 400 gr de seitán.
	• 500 gr de boniato.
	• 1 ramita de romero fresco.
	• Perejil fresco picado.
	• Un litro de caldo vegetal.
	• Sal y pimienta negra molida al gusto.

Elaboración

Comenzaremos por trocear el sei-
tán en piezas irregulares y de tamaño 
medio tirando a grande.

Calentar en una cacerola el aceite 
y dorar el seitán unos minutos. Reti-
rar a un plato y en esa misma cace-
rola añadir la cebolla y los pimientos 
picados en dados pequeños. Agregar 
un poco de sal y cuando comiencen 
a ablandarse añadir los dientes de ajo 
cortados en láminas. Cocinar hasta 
que se empiece a dorar la verdura.

Incorporar la zanahoria pelada y 

cortada en rodajas y el laurel. Cocinar 
todo junto un par de minutos antes de 
añadir el pimentón. Remover y para 
que no se queme agregar el concen-
trado de tomate o el tomate rallado, 
es importante que el tomate si es na-
tural esté maduro para que no aporte 
demasiada acidez al plato.

Cocinar hasta que el tomate haya 
perdido el agua y devolver el seitán a 
la cacerola. Añadir el caldo vegetal y 
llevar a ebullición.

Mientras, pelaremos el boniato y 
cortaremos en dados o trozos gruesos. 
Disponer en la cacerola entre el seitán 

con cuidado. Colocar el romero y coci-
nar a fuego medio tapado durante 15 
minutos. Corregir de sal y pimienta 
en este momento si fuera necesario.

Es importante no remover dema-
siado o hacerlo con mucho cuidado 
para que el boniato no se rompa en 
exceso y los trozos se mantengan 
enteros. Al cabo de este tiempo, com-
probar que el boniato está tierno pin-
chando un trozo con un cuchillo y si 
está cocinado, apagar el fuego.

Decorar con un poco de perejil 
fresco picado y dejar que repose unos 
minutos antes de servir. 

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

Entre las verduras, hortalizas y 
productos propios de esta época del 
año, el boniato, patata dulce o batata 
ocupa un lugar especial.

De carne suave una vez cocinada y 
sabor dulce, la tendencia habitual es 
cocinar el boniato para potenciar este 
sabor como un postre o merienda dul-
ce, pero es perfecto para preparar pla-
tos salados y aportar una combinación 
muy interesante a nuestro paladar.

Te presento una receta sencilla, 
rica en fibra, sabor y una excelente 
fuente de proteína 100% vegetal.

ALIMENTACIÓNALIMENTACIÓN

https://biofoodnetwork.es/
https://www.hortdelsilenci.com/es/
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Nuez Pecana, Pistacho y Tahin Negro 
Nuestros nuevos
amigos

www.horizonnatuurvoeding.nl

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

LA SELECCIÓN DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados según el criterio
del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

Warm Hug: Infusión 
de frutos rojos, canela 
y anís, de Cupper

Tortitas Extrafinas, 
de El Granero

Bio Protein Shake - Pure, 
de Raab Vitalfood

Caldos 100% ecológicos - 
sabor auténtico,  
de Biocop

Certificados: Ecológico (Euro Hoja) | 
Comercio Justo (Fairtrade)
Marca: Cupper | www.cupper-teas.es
Empresa: Biogran, S.L. | www.biogran.es

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Biocop | www.biocop.es
Empresa: Biocop Productos  
Biológicos, S.A.

Bio Protein Shake - Pure de Raab 
Vitalfood es un un batido ecológico 
puramente vegetal basado en una 
combinación de proteína de guisan-
tes, arroz y completado con polvo de 
espinaca procedente de espinacas re-
gionales. Las proteínas ayudan a au-
mentar la masa muscular y también 
a conservarla. El batido contiene un 
78% de proteína, tiene un sabor neu-
tral y es muy versátil en su uso.

Biocop presenta sus dos nuevos cal-
dos ecológicos de fabricación propia: 
caldo de pollo y caldo de verduras. 
Con pollos criados en libertad y ver-
duras de temporada, están elaborados 
con ingredientes bio certificados, que 
han sido cuidadosamente selecciona-
dos para ofrecer gran sabor y textura. 
Los nuevos caldos Biocop están pen-
sados para consumir directamente o 
como base culinaria para enriquecer 
todo tipo de recetas deliciosas.

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

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

Si te entra el gusanillo... ¡Tenemos la 
solución! Ten cerca las tortitas extra-
finas de El Granero. 

Estas deliciosas tortitas de arroz inte-
gral con chía y quinoa son veganas, 
sin gluten, ecológicas e ideales para 
cualquier momento. 

¡No te pierdas el snack perfecto!

imprescindible

ALIMENTACIÓN / INFUSIONES

ALIMENTACIÓN / SNACKS

ALIMENTACIÓN / CALDOS

ALIMENTACIÓN / PROTEÍNAS

nuevo nuevo

nuevo

ALIMENTACIÓN

Sumérgete en la mágica esencia del in-
vierno con la deliciosa infusión Warm 
Hug. Esta mezcla única combina la dul-
zura de los frutos rojos con la calidez re-
confortante de la canela y la suavidad del 
anís. Cada sorbo es como recibir un abra-
zo de bienestar en una taza. 

Perfecta para las noches frías, esta infu-
sión te envolverá en un manto de sabores 
y aromas que te transportarán a un refu-
gio acogedor en medio del invierno. 

https://www.horizonnatuurvoeding.nl/
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LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

LA SELECCIÓN DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados según el criterio
del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

Sustancias amargas – 
productos alcalinos, 
de M. Reich

Crackers de Avellana,  
de Le Pain des Fleurs

Chips Ligeras,  
de Natursoy

Patatas Veganas Sabor 
Queso, de Sol Natural

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: M. Reich | www.m-reich.es 
Empresa: M. Reich GmbH

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

Disfruta de la nueva variedad de chips 
de Natursoy. Chips Ligeras*, una perfecta 
combinación de sabor y textura. Su suave 
sabor con un -55% de grasa* y su crujien-
te textura las convierten en un snack bio 
irresistible.

•	 Ligeras en materias grasas*
•	 Crujientes
•	 Bio

*55% menos de grasas que el producto “patatas fritas 
con piel BIO” de Natursoy

¿Sabías que algunas patatas con sa-
bores, aparte de los aromas, suelen 
contener lactosa o suero de leche, 
que sirve como conservante? Sol Na-
tural lanza unas patatas ligeras, cru-
jientes, con todo el sabor del queso... 
¡y 100% vegetales!

•	 Ecológicas
•	 Veganas
•	 Sin gluten

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Le Pain des Fleurs 
www.lepaindesfleurs.es
Empresa: Biocop Productos 
Biológicos, S.A. | www.biocop.es

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Natursoy | www.natursoy.com
Empresa: Nutrition & Santé Iberia, S.L.

Elaborados con avellanas bio, Le Pain 
des Fleurs acaba de ampliar su surtido 
de crackers sin gluten con un nuevo 
sabor: el nuevo cracker de avellana. 
De textura fina y crujiente, el lanza-
miento destaca por ofrecer un sabor 
único de avellana tostada, un snack 
ecológico, sin gluten y vegano perfec-
to para acompañar con otros ingre-
dientes en cualquier hora del día.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

ALIMENTACIÓN / SNACKS

ALIMENTACIÓN / SNACKS

ALIMENTACIÓN / SNACKS

nuevo

nuevo nuevo

nuevo

SIN GLUTEN
SIN ALMIDON NI LEVADURA
SIN HUEVO NI LACTOSA.

El cambio 100% Saludable

GALLETAS  ECOLÓGICAS
SIN AZÚCARES AÑADIDOS
NI EDULCORANTES

ARTIPA.CAT

NuevaS
ALIMENTACIÓN

Una dieta alcalina y saludable y el cui-
dado personal son tan importantes 
como los ingredientes ecológicos de 
alta calidad. M. Reich ofrece actualmen-
te sustancias amargas en forma de pol-
vo, spray y gotas. Todos los productos se 
basan en la receta de sustancias amar-
gas procedentes de 55 plantas ecológi-
cas y son veganos, ecológicos y cuentan 
con el sello de calidad neuform®. Las 
sustancias amargas tienen un efecto 
positivo sobre la bilis, el flujo de bilis, 
el hígado, el estómago y los intestinos.

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

LECTURA AE

Alarma: contaminación química 

Grupo de Alianzas e Incidencia de SEAE, 
Redacción Revista Ae

www.revista-ae.es

Desmontando los mitos 
de la agroindustria

Es bastante habitual 
encontrar en medios 
de comunicación afir-
maciones que desvalo-
rizan o menosprecian 
cualquier modelo pro-
ductivo y de consumo 
que no sea el industrial. 
También la propia agro-
industria gasta ingen-
tes cantidades en pu-
blicidad y marketing, 
desmintiendo incluso 
evidencias científicas 
sobre las contribuciones beneficiosas 
de la producción ecológica al medio 
ambiente y la salud, entre otras. Pero 
este disfraz verde... no cuela. Y de ahí 
esta edición 52 de Ae, “Desmontando 
los mitos de la agroindustria. Repo-
blando con Agroecología”. Temas 
como: importantes directivas euro-
peas como la “Ley de Restauración de 
la Naturaleza”, el “Uso Sostenible de 
Plaguicidas” o las “Nuevas Técnicas 
Genómicas”, los grandes mitos contra 
la producción ecológica o la entrevis-

Junto con el cambio climático y 
la pérdida de biodiversidad, la con-
taminación química es uno de los 
factores más graves de la crisis am-
biental global. Recientemente, un 
estudio científico internacional aler-
taba de que la contaminación quími-
ca ha superado ya los límites que el 
planeta puede soportar. Además, es 
probablemente uno de los factores 
ambientales que tiene consecuencias 
más graves para la salud humana, 
aparte de las que tiene sobre la salud 
de los ecosistemas. Se trata además 
de un problema creciente. En 1930, 
se producían en todo el planeta un 
millón de toneladas anuales de quí-
mica sintética. Hoy el volumen de 
química sintética es centenares de 
veces superior. Y no se trata sólo de 
los cientos de millones de toneladas 
de química sintética que se produ-
cen cada año. Es también el número 
de sustancias diferentes que se han 
creado, hasta unas 350.000 en la ac-
tualidad.

Las sustancias químicas tóxicas 
han sido asociadas por la ciencia a nu-

merosos posibles efectos en la salud. 
Enumerar los daños posibles sería 
interminable. Hay sustancias cance-
rígenas, mutagénicas, tóxicas para la 
reproducción, inmunotóxicas, neuro-
tóxicas, alergénicas...  Algunas estima-
ciones científicas dicen que el coste 
sanitario de la contaminación quími-
ca, en general, puede llegar a suponer 
un 10% del PIB global.

Son palabras de la conferencia 
que impartirá Carlos de Prada en Bio-
Cultura Madrid. 

FERIAS

ta con el fotoperiodista 
Santi Donaire sobre su 
exposición “Hasta que 
la tierra aguante” (alta-
mente recomendable). 
Esta edición también 
recoge historias en pri-
mera persona, como las 
que encontrarás en las 
secciones “Con las ma-
nos en la tierra”, “Muni-
cipalismo” o “Transmi-
sión de conocimientos”.

Podríamos pasarnos la existencia 
desmontando los mitos de la agroin-
dustria pero preferimos poner nues-
tras energías en repoblar mentes con 
lo que nos da la agroecología: alterna-
tivas viables para vivir, que debemos 
seguir apoyando, impulsando y man-
teniendo desde el movimiento, el sec-
tor, las políticas públicas y cada perso-
na, con su cesta de la compra.

¿Quieres este último número en 
casa? Infórmate en www.revista-ae.es  

Para más información sobre los productos eathica, marca exclusiva para 
el canal especializado, visita nuestra web: www.ideas.coop/eathica

Una marca de: Coop IDEAS | 647 692 942 | www.tienda.ideas.coop

Nuevo 100% Cacao Puro
Obtenido de forma natural en polvo desgrasado
(10-12% materia grasa) de cacao fermentado
de Agricultura Ecológica y de Comercio Justo

Con la compra 
de este cacao estás 

contribuyendo a 
transformar la vida 

de 250 familias de la 
cooperativa campesina 

de SCEB de Costa 
de Marfil

ALIMENTACIÓN

123rf Limited©lightfieldstudios

https://beveggie.eus/
https://ideas.coop/eathica/
https://vidasana.org/
https://agroecologia.net/
http://www.revista-ae.es
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ALIMENTACIÓN

https://ecomil.com/


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

22 B I O E C O  A C T U A L
Noviembre 2023 - Nº 117

  
   

   
 

La única después  
de la leche de mamá

Fórmula  a base de 
leche Demeter biodinámica

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

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

ALIMENTACIÓN Y SALUD

Más de 500 millones de personas 
en el mundo, una de cada 10, viven 
con diabetes, una enfermedad crónica 
que puede tener consecuencias muy 
graves y acortar la vida. Según datos de 
la OMS, en el año 2014 el número de 
afectados era de 425 millones, mien-
tras que en 1980 había 108 millones 
de personas con diabetes en todo el 
mundo. Esto significa que la diabetes 
está aumentando de forma dramática, 
por lo que muchos expertos la consi-
deran una auténtica pandemia.

España no se queda atrás y tris-
temente somos el segundo país eu-
ropeo en porcentaje de adultos con 
diabetes, según datos de la Sociedad 
Española de Diabetes. Casi un 15% de 
las personas adultas en España, o lo 
que es lo mismo, una de cada siete, 
padecen diabetes.

¿Qué es la diabetes y 
por qué se produce?

Cuando comemos, los hidratos 
de carbono de los alimentos se digie-

La diabetes eleva el riesgo de sufrir 
infartos en el corazón y derrames 
cerebrales. El azúcar alto daña los 
nervios y las arterias, sobre todo en 
las piernas, y esto puede dar lugar a 
heridas que no se curan y que se in-
fectan, y que en algunos casos hacen 
necesaria la amputación de un dedo, 
un pie o incluso toda la pierna.

La diabetes: una 
pandemia prevenible

Aunque mucha gente piensa que la 
diabetes es una enfermedad que nos 
puede “tocar” a cualquiera, lo cierto 
es que hasta en un 90% de los casos 
se podría evitar. Hasta hace no mu-
cho tiempo solo se veía en mayores 
de 50 años, pero la edad de aparición 
no deja de descender y ya hay muchos 
casos diagnosticados en adolescentes 
e incluso niños. Esto es así porque la 
diabetes es la consecuencia directa de 
nuestro estilo de vida, y en concreto 
de tres factores: de una mala alimen-
tación, de falta de ejercicio físico, y de 
tener obesidad o sobrepeso.

Diabetes: la comida bio como medicina

aquí, el páncreas produce suficien-
te insulina, pero las células no res-
ponden a ella, por tanto, la glucosa 
no puede entrar en las células y se 
acumula en la sangre, lo que origina 
problemas en todo el cuerpo. Tener la 
glucosa (“el azúcar”) alto en la sangre 
daña al riñón y produce hipertensión 
e insuficiencia renal. En los ojos pro-
duce retinopatía, cataratas y glauco-
ma, que pueden llevar a la ceguera. 

ren y transforman en glucosa. Esta 
glucosa es absorbida y una vez en la 
sangre, se distribuye por todos los 
órganos para aportar a las células la 
energía que necesitan. Para entrar en 
las células necesitamos la acción de 
una hormona producida por el pán-
creas: la insulina.

En la diabetes tipo 2, la forma más 
frecuente y de la que hablaremos 
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Tratamiento convencional 
de la diabetes

El objetivo de la medicina con-
vencional ha sido “corregir” el de-
fecto que se produce en la diabetes: 
el exceso de azúcar en sangre. Para 
ello emplea medicamentos que ba-
jan la glucosa. Esto ayuda a retrasar 
las complicaciones, pero no cura la 
enfermedad porque no resuelve el 
problema que la originó. Si se pro-
ducen complicaciones se tratarán 
con más medicamentos (para bajar el 
colesterol, para bajar la tensión), con 
amputaciones, con diálisis para la 
insuficiencia renal o con cirugía del 
corazón. Los consejos dietéticos que 
se dan a los pacientes con diabetes 
son: que coman menos calorías para 
perder peso y que coman menos hi-
dratos de carbono para tener menos 
glucosa. De nuevo, esta visión sim-
plista y miope tiene un efecto muy 
limitado en el curso de esta enferme-
dad, si es que tiene alguno.

La diabetes se puede curar

A las personas con diabetes se les 
educa para que aprendan a mantener 

a raya sus cifras de azúcar en sangre. 
Se les explica que la diabetes es una 
enfermedad crónica y que deben 
aprender a vivir con ella. Muy rara-
mente se informa a un paciente de 
que si corrige los factores que le lle-
varon a desarrollar diabetes es muy 
posible que necesite menos medica-
ción e incluso que pueda dejarla por 
completo. Si no ha pasado mucho 
tiempo desde el diagnóstico de dia-
betes y las células del páncreas no se 
han dañado del todo, es posible que 
la curación sea permanente.

Múltiples estudios han mostrado 
que recuperar un peso saludable au-
menta la sensibilidad a la insulina 
y mejora o revierte la diabetes. Pero 
cómo alcancemos ese peso también 
es importante. No se trata de comer 
menos calorías, se trata de comer ali-
mentos que nutran nuestro cuerpo 
y nuestro microbiota (las bacterias 
de nuestro intestino) y ayuden a las 
células a sanar. Hoy sabemos que las 
células pierden la sensibilidad a la in-
sulina a consecuencia del estado de 
inflamación crónica que se produce 
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en el cuerpo cuando hay un exceso de 
grasa y una falta de vitaminas y an-
tioxidantes.

Las dietas mediterráneas tradi-
cionales, las dietas de las zonas azu-
les y las dietas vegetarianas y vega-
nas, que son ricas en frutas, verduras, 
cereales integrales, legumbres, y fru-
tos secos, son las que mayor poder 
preventivo y curativo han mostrado 
frente a la diabetes. No solo favore-
cen la pérdida de peso, sino que man-
tienen un microbiota intestinal salu-
dable y disminuyen la inflamación.

Los alimentos animales (ricos en 
grasas saturadas, proteínas animales 
y hierro hemo y carentes de antio-
xidantes), los cereales refinados, el 
azúcar y las bebidas azucaradas son 
los principales factores de riesgo rela-
cionados con la diabetes y son los que 
hay que excluir de la alimentación.

Si te diagnostican diabetes, no te 
límites a tomar la medicación. Busca 
un médico y un nutricionista que es-
tén puestos al día y que te guíen en 
el camino que te lleve a recuperar tu 
salud. 

https://barnhouse.de/en/
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Cómo la alimentación ecológica gana adeptos
Si observamos el gran recorrido 

de la historia evolutiva de nuestra es-
pecie, el ser humano ha estado muy 
poco tiempo en contacto con alimen-
tos modificados genéticamente, que 
contengan ingredientes químicos y/o 
pesticidas. Consumirlos implica que 
nuestro organismo tenga que esfor-
zarse por identificar y eliminar sus-
tancias que no está adaptado para re-
conocer y que, además, le producen 
un efecto tóxico. Realmente, nuestro 
cuerpo ha evolucionado alimentán-
dose con alimentos naturales propios 
de la tierra, los cuales reconoce sin 
problemas.

Es cierto que, en las últimas dé-
cadas, la alimentación industrial ha 
ganado mucho peso en nuestra so-
ciedad, hecho que ha impulsado la 
aparición de enfermedades metabó-
licas como la hipertensión o la dia-
betes mellitus tipo 2, patologías cada 
vez más presentes en edades más 
tempranas. Sin embargo, el número 
de personas que están decidiendo 
cambiar su forma de alimentarse, 

apostando por una alimentación 
ecológica rica en vegetales, está au-
mentando notoriamente. Los bene-
ficios de alimentarse con alimentos 
ecológicos son amplios y variados. Así 
pues, cada persona decide consumir-
los por diferentes motivos, eligiendo 
aquellos que le son de valor personal.

¿Cuáles son las ventajas de la ali-
mentación ecológica por las que exis-

©Bio Eco Actual

te un incremento de las personas que 
apuestan por ella?

La sostenibilidad y el respeto 
por el medio ambiente: cada vez 
tenemos más información de las re-
percusiones, tanto positivas como ne-
gativas, que poseen los alimentos que 
compramos. Los vegetales de agri-
cultura convencional están tratados 
con productos químicos para evitar 

la proliferación de microorganismos 
patógenos y alargar su conservación. 
Esta práctica no es gratuita para nues-
tro planeta, los pesticidas y los fertili-
zantes sintéticos que se añaden a los 
cultivos y cosechas acaban acumu-
lándose en los suelos y contaminan-
do las aguas. Además, la agricultura 
extensiva contribuye al empobreci-
miento de la tierra, disminuyendo su 
variedad microbiana y la cantidad 
de nutrientes, de manera que los ali-
mentos que consumimos sean cada 
vez más pobres nutricionalmente.

Apostar por vegetales ecológicos 
es una buena alternativa dado que 
evitamos todos los efectos perjudicia-
les mencionados anteriormente.

La disponibilidad y accesibili-
dad de los alimentos ecológicos: así 
como hace unos años era complicado 
acceder a alimentos de procedencia 
ecológica, actualmente la comerciali-
zación de estos va en aumento, facili-
tando que estén al alcance de más per-
sonas. Además, por distintos motivos, 
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Más información en www.natumi.com

La alternativa perfecta a la leche

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

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

¡
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cada vez hay más demanda. Este he-
cho contribuye al crecimiento del nú-
mero de puestos de mercado y tiendas 
que apuestan por vender alimentos 
ecológicos. Asimismo, el aumento de 
la venta de estos alimentos participa 
en que también se regule su precio, 
siendo cada vez más asequibles por un 
mayor volumen de población. Incluso, 
ya existen escuelas que apuestan por 
este tipo de alimentos en sus comedo-
res escolares.

La confianza en la calidad de los 
productos con etiqueta ecológica: La 
Eurohoja es el certificado de los pro-
ductos ecológicos representado por el 
logotipo en forma de hoja, creado y 
validado dentro de la Unión europea. 
Este sello certifica que el producto ha 
sido tratado con las normas específicas 

de producción ecológica y garantiza 
que un 95% de los ingredientes son de 
procedencia ecológica, que el alimen-
to ha pasado por un sistema de con-
trol oficial, que procede directamente 
del productor o transformador, que 
el producto se presenta en un envase 
válido y que no contiene ingredientes 
modificados genéticamente (OMG).

Esto hace que las personas puedan 
identificar más cómodamente cuáles 
son los productos alimenticios de 
procedencia ecológica y esto facilita 
su consumo.

Apoyar a la agricultura local y a 
los pequeños productores: la pobla-
ción consumidora de alimentos eco-
lógicos generalmente no busca única-
mente que estos sean de procedencia 
ecológica, sino también que proven-
gan del mismo territorio, evitando en 
la medida de lo posible productos que 
hayan sido transportados desde otros 
países o largas distancias. Consumir 
de proximidad tiene muchos benefi-
cios: se enriquece la economía local, 
se reducen los costes económicos y 
ambientales, existe un contacto más 
cercano con el agricultor, se conser-

van y protegen especies autóctonas 
y hay más facilidad para comprar el 
fruto en su punto de maduración.

Aumento de la preocupación 
por la salud y el bienestar: cada vez 
hay más personas que desean realizar 
un cambio de hábitos para sentirse 
más saludables y energéticas. Una ali-
mentación rica en frutas y verduras 
ecológicas es uno de los pilares bási-
cos para preservar nuestra salud.

Cambios en la legislación y las 
políticas de sostenibilidad: la crisis 

climática está al orden del día y es 
necesario que los gobiernos imple-
menten leyes que ayuden a mitigar 
sus efectos. De ahí que cada vez sea 
más necesaria la promoción de la 
agricultura ecológica por parte de 
las instituciones, así como la regu-
lación o prohibición de ciertas prác-
ticas claramente perjudiciales de la 
agricultura convencional. A medida 
que vayan surgiendo políticas que fa-
vorezcan la agricultura ecológica es 
posible que el número de personas 
que consuman estos alimentos se in-
cremente. 
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Todos los plásticos tradicionales 
tienen en común que derivan del 
petróleo o del gas natural. A lo lar-
go de su ciclo de vida su incidencia 
medioambiental es severa. Los plás-
ticos son largas cadenas moleculares 
formadas por unidades más peque-
ñas enlazadas entre sí. La degrada-
ción de estas moléculas viene deter-
minada por la fuerza de unión que se 
establece entre ellas. Si son fuertes 
son indestructibles a corto y medio 
plazo, si son débiles se degradan fá-
cilmente. En los plásticos biodegrada-
bles las uniones son tan débiles que 
los procesos metabólicos de bacterias 
y hongos pueden romperlas.

El tiempo de los plásticos de-
rivados del petróleo pasó. Existen 
plásticos de base biológica, produ-
cidos a partir de fuentes renovables 
como la biomasa, las grasas y aceites, 
el almidón de maíz o patata, u otros 
materiales de origen biológico. Los 
bioplásticos son un material limpio 
con una huella de carbono inferior 
a la de sus homólogos fósiles. Al-

Bioplásticos: tendencia que marca el futuro

do relacionada con la base biológica 
de su materia prima. La biodegrada-
ción es un proceso microbiológico 
que permite a los microorganismos 
transformar el polímero plástico en 
sustancias más simples y estables, ob-
teniendo como recompensa, nutrien-
tes, agua y energía.

Los bioplásticos están impulsando 
la evolución de este material en una 

gunos bioplásticos se obtienen pro-
cesando polímeros naturales, otros 
mediante síntesis química a partir 
del ácido láctico, de aceites y grasas 
animales o vegetales, o por bioge-
neración mediante fermentación de 
azúcares o lípidos.

Las características de biodegrada-
bilidad de un bioplástico dependen 
de su estructura molecular, no estan-
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tendencia que marca el futuro. Se 
puede afirmar que han llegado para 
quedarse, conquistando cuota de 
mercado de forma lenta pero segura. 
En la actualidad su crecimiento es 
del 10% anual, cubriendo aproxima-
damente el 10-15% del mercado total 
de plásticos. Actualmente represen-
tan menos del 1% de la producción 
mundial de plásticos, que a nivel glo-
bal fue de 368 millones de toneladas, 
pero comienzan a ser dominantes en 
algunos mercados como el del empa-
quetado con plásticos rígidos o flexi-
bles, el de los bioplásticos dirigidos a 
bienes de consumo, el de fibras, in-
cluidas las usadas para tejidos, y el de 
los plásticos para agricultura y horti-
cultura.

Se espera que, en 2025, como con-
secuencia de la producción de bio-
plásticos, se produzca una reducción 
de consumo de petróleo de entre un 
15% y un 20%. Y serán Asia y Europa 
las que habrán conseguido la hege-
monía de la cuota del mercado global 
de este producto. 

https://www.masterorganic.es/
https://www.cadidiet.com/
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Physalis® Complementos alimenticios naturales son naturales, seguros, eficaces y formulados de acuerdo a los últimos avances científicos. www.physalishealth.com

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

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

tos, dolor de garganta y se te congestiona la nariz 

con frecuencia? Todas estas molestias sugieren que 

tu sistema inmune puede estar debilitado. Es hora de 

aumentar las defensas. Una dieta saludable, ejercicio 

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

factores importantes para fortalecer las defensas na-

turales de nuestro cuerpo. Pero las vitaminas y otras 

sustancias también pueden tener un impacto positivo 

nuestra inmunidad y resistencia a las enfermedades. 

Los suplementos enumerados a continuación pueden 

contribuir a este proceso de fortalecimiento de una 

manera natural y no dependiente.

Inmunidad natural,  
la base de una buena salud

Con quercetina 
biodisponible 
y vitamina C 
optimizada

Ayuda en caso de 
reacciones alérgicas 
(estacionales)  

Apoya la resistencia 
natural

Protege las células 
del estrés oxidativo 

Alta dosis 
y excelente 
biodisponibilidad

Complejo biológico 
con propóleo y jalea 
real

Enriquecido con  
vitamina C natural 
(extracto de acerola)

Apoya la resistencia 
natural

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

Apoya la resistencia 
natural

Contribuye a disminuir  
la fatiga

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

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

Inmunidad natural, 
nariz, garganta

Confort de las 
vías respiratorias 
superiores

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

Apoya el sistema 
inmunológico

Ayuda a reducir el 
cansancio y la fatiga

Alta sinergia de alta 
calidad 

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

Componentes activos 
(equinácea, sauco y 
β-glucanos)

Apoya la resistencia 
natural

Confort de las vías 
respiratorias superiores
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Los peligros de desregular las Nuevas 
Técnicas de Ingeniería Genética

La Comisión Europea publicó el 
pasado 5 de julio una propuesta para 
modificar la regulación de las plantas 
obtenidas mediante edición genética 
usando alguno de los métodos NGT, 
(Nuevas Técnicas de Ingeniería Ge-
nética), un hecho que desde el movi-
miento ecológico europeo (IFOAM Or-
ganics Europe en su representación) 
se califica como “peligroso para la au-
tonomía europea de semillas, y una 
distracción de las soluciones agroeco-
lógicas necesarias para mover la agri-
cultura hacia la sostenibilidad”.

Se trata de una desregulación muy 
peligrosa, que obvia el rigor y crite-
rio científico. La actual propuesta de 
legislación sobre NGT plantea liberar 
Organismos Genéticamente Modifi-
cados (OGM) no probados y sin eti-
quetar en los campos, comercios y 
platos europeos, ignorando la senten-
cia del Tribunal de Justicia Europeo 
de 2018, que confirmó que las NGT 
deben estar sujetas a evaluación de 

riesgos, trazabilidad y etiquetado. Es, 
pues, un ataque a la agricultura y 
la producción de alimentos libres 
de OGM en la Unión Europea.

La propuesta, además, sigue po-
líticas similares a las de la línea del 
gobierno estadounidense de desregu-
lación de los transgénicos y de permi-
sividad ante la concentración del mer-

123rf Limited©andriano. Científico testando planta OGM en el laboratorio

cado. Por ejemplo, según un informe 
del Departamento de Agricultura de 
EE.UU (USDA), el precio de las semillas 
transgénicas aumentó un 463% entre 
1990 y 2020 debido a la concentración 
del mercado. El aumento del 193% en 
el precio de las semillas transgénicas 
respecto al de las no transgénicas du-
rante este período responde al mo-
nopolio ejercido en los mercados de 

semillas de maíz, soja y semillas de al-
godón transgénicos. El USDA confirmó 
que los rasgos transgénicos propiedad 
o bajo licencia de Monsanto se utiliza-
ban en el 95% de los cultivos de soja, el 
81% de maíz y el 79% de los de algodón 
en los Estados Unidos. Un requisito 
fundamental para la investigación y 
la evaluación de riesgos debería ser 
la independencia de intereses econó-
micos particulares para enfocarse en 
el bien común. Evidentemente, esto 
no sólo es relevante para la ingeniería 
genética y la biotecnología, sino tam-
bién para los productos farmacéuticos, 
los plaguicidas o la nanotecnología. En 
los últimos años, varios estudios han 
demostrado importantes conflictos de 
intereses dentro de las autoridades re-
guladoras europeas en el ámbito de la 
biotecnología y la ingeniería genética y 
se ha demostrado una carencia severa 
de independencia.

Desde la Sociedad Española de 
Agricultura Ecológica y Agroecología 

Con un 100% de fruta

Compotas Ecológicas

Igual que tu 
mermelada favorita, 
¡pero con menos
azúcares!

valledeltaibilla.es
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ENCUÉNTRANOS STAND 165

El laboratorio más
bonito del mundo

Mientras que algunos estudian la naturaleza bajo un 
microscopio, nosotros observamos atentamente el 

comportamiento de nuestras abejas libres en su hábitat 
y junto a ellas, gracias a nuestros 160 colmenares 

pilotos situados en las mejores microzonas. Pioneros 
en la apicultura ecológica, continuamos innovando 
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Con Certificado Ecológico
ES-ECO-019-CT

Con verduras de 
Cooperativas Sociales

Envase más sostenible: 
-18% de emisiones de CO2*
*vs mismo envase con plástico fosil
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(SEAE) consideramos que no se puede 
permitir que Europa avance en su pro-
puesta, dejando fuera de regulación a 
las plantas obtenidas mediante apli-
caciones NTG, entre ellas las CRISPR/
Cas. Tampoco se puede permitir que 
solo se requiera un breve período de 
notificación para liberar al medio y 
comercializar sin control plantas obte-
nidas mediante una nueva ingeniería 
genética cuyas consecuencias negati-
vas aún desconocemos, pero algunas 
de ellas ya se están detectando. Y mu-
cho menos se puede permitir que se 
exima a las empresas fabricantes de la 

evaluación de riesgos obligatoria y no 
se les requiera investigación de cam-
bios genéticos no deseados.

Ante esta propuesta de reglamen-
to desregulador, debemos exigir que 
las instituciones prioricen a la pobla-
ción y el bien común. Queremos que 
nos protejan de amenazas innecesa-
rias, puesto que si algo está mostran-
do el tiempo es que la ingeniería ge-
nética en más de 20 años no ha sido 
capaz de solucionar los problemas 
del sistema agroalimentario, sino que 
los ha agravado. 

123rf Limited©anticzlatko. Semillas híbridas rojas de pepino

REGLAMENTO ECOLÓGICO

Es imposible vivir sin respirar, 
es imposible cultivar ecológico sin 
tierra, es imposible divulgar infor-
mación certera mintiendo. La ali-
mentación ecológica está siendo 
víctima de su propio éxito, donde 
muchos intereses están en juego 
opaco, y aquí en Europa aún más. 
Nadie duda de nuestra capacidad 
productiva en España, nadie duda 
en aplaudirla, pero fuera del sector 
nadie apoya ni incentiva el consu-
mo de alimentos ecológicos.

Los lectores de Bio Eco Actual 
sois un baluarte importantísimo, 
vosotros sois el mejor ejemplo a se-
guir. Pronto llegarán las campañas 
mediáticas de Navidad donde po-
déis adquirir dos productos alimen-
ticios al precio de uno y además 
os regalarán un fin de semana en 
un destino turístico muy atractivo, 

donde os seguirán facilitando gre-
enwashing del “bueno”. Disculpe, 
¿este pan es ecológico? pregunta-
réis y os responderán NO, pero es 
natural, preguntaréis en este lu-
gar idílico si las judías verdes son 
de proximidad y ecológicas, pero 
os dirán que NO, que se las envían 
de un patronato donde los reco-
lectores son de exclusión social en 
reinserción, y así infinitamente os 
irán esquivando la verdad. Cuidado 
con las empresas que dicen vender 
sostenibilidad y generan veneno. 
Ejemplo es la fábrica 3M en la ciu-
dad belga de Zwijndrecht, donde 
se ha comunicado a los habitantes 
de un perímetro de 15 km que no 
pueden consumir los huevos de sus 
gallinas ni los vegetales de sus pro-
pios jardines por estar contamina-
dos de pfas. Consumir ecológico es 
vital para todos. 

Consumir ecológico no es caro, contaminar sí

Enric Urrutia, Director

CONCIENCIA ECOLÓGICA

https://www.caldoaneto.com/es
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giones, en comunidades, en ciudades 
donde estamos y queremos ampliar 
la presencia.

De todos modos, estamos barajan-
do ir a Zaragoza, Pamplona, ciudades 
de la zona de Aragón y de Navarra, 
del País Vasco también. Y queremos 
estudiar también zonas como Málaga 
o Sevilla para empezar a abrir en ciu-
dades donde no estamos todavía.

Sabemos que algunas de vues-
tras tiendas ya existían. ¿Cómo pue-
de una tienda existente beneficiar-
se de la experiencia de Herbolario 
Navarro?

Muchas veces, en las tiendas que 
son más individuales, que no perte-
necen a alguna cadena, tener de todo 
es más complicado. El producto es 
muy específico, por decirlo de alguna 
forma, muy especializado. Es muy di-
fícil por logística. Es decir, una tienda 
situada en Salamanca o en cualquier 

José Navarro: “Defendemos los 
valores auténticos de nuestras raíces”

mostrador, sepan cada día más para 
asesorar a los clientes. Evidentemen-
te, en todas las áreas: en nutrición, en 
cosmética, en fitoterapia...

Por eso, en la selección de per-
sonal valoramos a la gente, que, en 
primer lugar, tenga clara vocación 
de atención al público. Y, en segundo 
lugar, que tenga una formación espe-
cífica. Pueden ser farmacéuticos, bió-
logos, nutricionistas, todos aquellos 
estudios en los que el área de la sa-
lud es muy importante. Organizamos 
equipos con una muy buena base y 
luego los formamos en lo que es la 
salud natural.

¿Qué criterios clave utilizáis para 
seleccionar nuevas localizaciones y 
en qué regiones específicas tenéis 
esta expansión focalizada en estos 
momentos?

Estamos intentando focalizar mu-
cho donde ya estamos. Es decir, en re-

Herbolario Navarro está abrien-
do numerosos puntos de venta fí-
sicos en toda la geografía española. 
¿Podrías hablarnos sobre esta estra-
tegia, que se compagina con el cre-
cimiento de vuestra tienda online?

La apuesta clara y definida por el 
retail es porque, a pesar de que en los 
últimos años ha habido un crecimien-
to muy fuerte de la venta online, pen-
samos que nuestra especialidad es el 
retail, donde tenemos contacto direc-
to con el cliente.

¿Qué valor genera esta atención 
personalizada y cómo marca la dife-
rencia en la experiencia del cliente?

La gente cada día sabe más porque 
el acceso a la información es inmedia-
to. Ante cualquier duda, ya no se ge-
neran debates después de las comidas, 
sino que directamente se busca en 
Google. Esto nos obliga a que nuestros 
profesionales, los que están detrás del 

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

José Navarro (Valencia, 1975), 
es propietario y Director General de 
Herbolario Navarro, cadena pionera 
en la comercialización de productos 
ecológicos. En Valencia desde 1771 y 
con más de 250 años de historia, la 
firma cuenta actualmente con 53 es-
tablecimientos repartidos por toda 
España, además de su tienda online, 
y pronto abrirá su tienda número 54 
en Albacete. Su compromiso con la 
calidad, la sostenibilidad y la aten-
ción al cliente ha establecido un es-
tándar ejemplar que inspira a adop-
tar un estilo de vida más saludable y 
respetuoso con el entorno natural.

COSMÉTICA

https://essabo.com/
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Foto cedida por Herbolario Navarro

www.gsebiovitaminas.es

TU ESCUDO INTERIOR
Las vitaminas y minerales con 

certificación orgánica de GSE apoyan
suavemente nuestro sistema 

inmunológico con el poder de las
plantas y pueden proteger nuestras

células del estrés oxidativo. 
Y solo  con materias primas naturales

de la mejor calidad ecológica.

El Labrador   C/Valle de Tobalina, 58 Nave D. 28021 Madrid
t. 91 798 71 15  e. info@ellabrador.es
www.ellabrador.es / b2b.ellabrador.es
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ciudad no puede a lo mejor hacer un 
pedido mínimo, etc. Nosotros tene-
mos la suerte de tenerlo centralizado 
y todos aquellos productos que mu-
chas veces son difíciles de encontrar 
se pueden obtener en todas nuestras 
tiendas. Con nosotros consigue tener 
una gama muy amplia.

Relevo generacional: ¿Cómo pue-
de Herbolario Navarro ayudar a per-
sonas que se jubilen o que quieran 
traspasar sus tiendas?

Conservamos muy profundamen-
te la parte romántica de la empresa 
y estudiamos caso por caso todas las 
tiendas que nos ofrecen, y ya son va-
rias. Es una lástima que se pierdan, 
ya no por un tema económico, sino 
por toda la labor que han hecho en 
todos esos años. Y a nosotros nos gus-
ta mucho el conservar el espíritu de 
todos aquellos emprendedores que 
hace 40, 25, 30 años empezaron un 
proyecto vital, y continuarlo de algu-
na forma.

¿Cómo ha sido esta experiencia 
para Herbolario Navarro? ¿Cómo la 
valoras?

A medio plazo la valoro en positivo 
o muy positivo. Son tiendas, empresas, 
que llevan muchos años y tienen mu-
cho fondo de comercio. ¿Y qué aporta-
mos a estas tiendas? La diversidad de 
productos que una tienda individual 
no puede tener y nosotros sí, ya que 
tenemos centralizadas las compras. 

Es un reto para nosotros, pero es 
importante el coger el guante de la 
propiedad antigua y seguir mante-
niendo el nivel o los estándares de 
calidad tan altos.

ENTREVISTA

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

¿Cómo valoras la situación del 
sector y cómo crees que va a evolu-
cionar en los próximos meses?

Creo que es un sector muy vivo, 
muy dinámico, donde hay tendencias 
a nivel europeo donde el crecimien-
to es importante. Pero también tene-
mos un reto vital. La gente cada día 
es más consciente de que tiene que 
cuidar la salud, de que quiere produc-
tos de máxima calidad. Al meterse 
dentro de esa rueda o de este negocio 
la gran superficie, hace que de alguna 

forma se popularice más este produc-
to y podamos convivir con el produc-
to ecológico industrial. Con lo cual 
nos ha salido al sector tradicional, al 
sector auténtico, un competidor. Lo 
veo como un reto a aumentar nuestra 
exigencia, nuestra profesionalidad, la 
calidad de los productos, el kilómetro 
cero, el seguir siendo auténticos, que 
es lo que nuestro cliente valora. Lo 
veo como una oportunidad de seguir 
creciendo y ser igual o más profesio-
nales que la gran distribución.

El asesoramiento, la extensa 
oferta de complementos alimen-
ticios en cosmética, en dietética... 
¿son estas secciones grandes alia-
das para el canal especializado?

Todo aquel negocio especializado 
tiene que centrarse en la amplitud de 
gama. Es decir, que puedas encontrar 
lo máximo. A lo mejor no tanto a pro-
fundidad de gama, es decir, no hay 
tanta variedad de productos iguales, 
pero tenemos que ofrecer al cliente 
un servicio totalmente integral don-
de sepa que viene a nosotros y puede 
encontrar todo, no solamente los pro-
ductos top ventas. 

https://gsebiovitaminas.es/
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Los PFAS o sustancias perfluoro-
alquiladas y polifluoroalquiladas son 
un grupo de más de 4700 sustancias 
químicas sintéticas que se acumulan 
poco a poco en los seres humanos y 
en el medio ambiente debido a su 
uso masivo. Son denominados como 
“químicos eternos” por su persisten-
cia en el medio y esto agrava más la 
preocupación popular debido a que 
pueden provocar problemas de salud 
como daños hepáticos, problemas de 
tiroides, obesidad, problemas de fer-
tilidad y cáncer. 

La European Environment Agency 
cuenta con un resumen informativo 
sobre los riesgos de estos químicos: 
Emerging chemical risks in Europe – PFAS

Estos PFAS, de origen artificial, 
llegan al medio ambiente a través de 
diversos productos de consumo que 
todos utilizamos en nuestros hogares, 
como telas, ordenadores, etc. Aunque 
también se extienden hasta los pro-

Contaminación  
en los alimentos

Como hemos comentado anterior-
mente, el sector alimentario se ha 
visto afectado por las mencionadas 
protagonistas perfluoroalquiladas y 
polifluoroalquiladas.

En 2019 un estudio publicado en 
Environmental Health Perspecti-
ves recogió durante todo un año las 
muestras de la dieta de más de 10.000 
personas para estudiar la presencia 
de los diferentes PFAS en distintas co-
midas, desde las caseras hasta la cla-
sificada “fast food” o comida rápida, 
pasando por todo el abanico interme-
dio de restaurantes, comida envasa-
da, etc. Se detectaron diferentes PFAS 
en función del tipo de envase y comi-
da, por lo que la Autoridad Europea 
de Seguridad Alimentaria (EFSA) 
concluyó con evidencias que la dieta 
es la principal fuente de exposición 
humana a los PFAS.

PFAS en el agua. ¿Qué impacto 
pueden tener en nuestra salud?

mento de Preguntas y respuestas sobre 
PFAs acerca de las diversas medidas 
y advertencias que se han tomado 
para reducir la exposición a los PFAS, 
como son el Convenio de Estocol-
mo, opiniones e informes por parte 
de la EFSA y diferentes reglamentos 
y recomendaciones por parte de la 
Unión Europea.

ductos de aplicación agrícola, por lo 
que el sector alimentario igualmente 
se ve afectado por estos compuestos, 
debido a la contaminación a través del 
suelo y el agua.

La Agencia Española de Consu-
mo, Seguridad Alimentaria y Nu-
trición explica muy bien en su docu-

123rf Limited©oksanakuznetsova. Cambio de filtros en el sistema de purificación de agua

Juan Carlos Novo, Gerente y asesor en Alkanatur. 
Experto en terapias naturales| bio@bioecoactual.com

ALIMENTACIÓN TRATAMIENTO DEL AGUA

https://alkanatur.com/es/
http://www.ibizayformenteraaguademar.com/ADM.php
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Distribuido por Mentabio | mentabio@mentabio.com | www.mentabio.com

Organic Clean Awards 2024 
Mejor Sérum Facial

¿Te unes a la TRIBU ?

Bakuchiol: el retinol vegano 
apto para pieles sensibles

Aceites vegetales BIO de  
Albaricoque, Jojoba e Higo Chumbo

Aceites absolutos de Jazmín y  
Rosa Damascena: levantan el ánimo 
y aportan equilibrio emocional

Mima tu piel y tus emociones

Sérum ÈTIK MUNDI TRIBU 
con Bakuchiol, Jazmín y Rosa

Riesgo de PFAS  
en el agua potable

No fue hasta hace tres años que 
la Unión Europea estableció unos 
valores límite de PFAS en una nueva 
directiva sobre el agua potable. Es-
tos valores son comunes para todos 
los países integrantes de la UE y han 
de ser aplicados a comienzos del año 
2026, por lo que nos encontramos en 
el ecuador de la urgencia de gestión 
de estas sustancias.

Cabe destacar que no en todas par-
tes la legislación es igual de estricta, 
pero si hay unos puntos comunes.

Agua embotellada

Las diferentes administraciones 
de alimentos –aunque pueden variar 
un poco los parámetros en función de 
cada país–, no han establecido límites 
para los PFAS en el agua embotellada. 
Algunas marcas sí cuentan con sellos 
que aseguran que su agua se analiza 
anualmente para la detección de es-
tos agentes. Sin embargo, pensándolo 
con objetividad, un análisis anual en 
una producción masiva de cientos de 

miles o millones de botellas es cuanto 
menos, proporcionalmente ridículo.

Y esto ya sin entrar a juzgar cali-
dades de la composición del agua, 
mineralización, antioxidantes y otras 
propiedades de gran importancia 
cuando nos referimos al alimento por 
antonomasia.

Agua de grifo

El agua de grifo y sus tóxicos: la 
eterna mitificación.

El agua de grifo, especialmente en 
Europa es totalmente segura. ¿Con-
tiene tóxicos? Sí, claro. Algunos de 
ellos necesarios, como el cloro, para 
eliminar virus y bacterias y poder así 
transportar de forma segura agua a 
millones de hogares. Otros tóxicos 

123rf Limited©serezniy

COSMÉTICA

son arrastrados en el proceso del 
abastecimiento, como pueden ser los 
metales pesados que agarra de los dis-
tintos materiales de las tuberías.

Pese a ello, el agua de grifo es so-
metida a controles y analíticas dia-
rias, por lo que, en caso de haber 
alguna contaminación o parámetro 
potencialmente peligroso, haría sal-
tar todas las alarmas.

Por tanto, ¿la mejor solución? En 
el siguiente punto:

Agua filtrada

La mejor opción: agua filtrada.

Podemos reducir drásticamente la 
exposición a los PFAS en el agua que 
bebemos en nuestro hogar utilizando 
jarras con filtros de carbón activado 
o equipos de ósmosis. De este modo 
podemos obtener un agua segura sin 
salir de casa. Ya no solo la practicidad 
y el ahorro económico, sino la reduc-
ción de desperdicio masivo de plásti-
cos de un solo uso que genera el agua 
embotellada son motivos de peso para 
replantearnos nuestras elecciones. 

La mejor opción: 
agua filtrada 

https://www.mentabio.com/
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¡DESCRUBRE NUESTRAS 
NUEVAS VARIEDADES!

¡NUEV
O!

Prepara tus defensas con aromaterapia
Afortunadamente, vamos com-

prendiendo que, ocuparnos de nues-
tra salud no es algo que solo debamos 
hacer cuando ya aparece la enferme-
dad o en edades avanzadas, sino que 
podemos curarnos, es decir, cuidar-
nos (curar viene del latín “curare” que 
significa cuidar) de manera cotidiana 
haciéndonos responsables de nuestro 
cuerpo, escuchándolo y tomando há-
bitos que ayuden a mantener el equi-
librio natural de nuestro organismo.

Sabemos que una alimentación 
rica en nutrientes y libre de tóxicos, 
una buena hidratación y una correcta 
respiración (incorporando momentos 
de respiraciones largas y profundas), 
ejercicio regular, descanso adecuado 
y fomentar emociones y pensamien-
tos lo más positivos posibles, son par-
te necesaria de ese cuidado.

Además, podemos ayudarnos con 
terapias integrativas como la aroma-
terapia, que resulta muy interesante 
y efectiva en esta época de frío para 
prevenir y tratar enfermedades infec-
ciosas. Los AE como el de eucalipto 
radiata, ravintsara, orégano, tomi-
llo, niaoulí, lavanda, romero, ber-
gamota, árbol de té, limón o calén-
dula, entre otros, ayudan a nuestras 
defensas y, por ejemplo, a la produc-
ción de inmunoglobulinas (los deno-
minados anticuerpos). Gracias a mo-
léculas como cineol, linalol, terpineol, 
timol y eucaliptol, se ejercen diferen-
tes funciones: inmunomoduladora, 
antiviral, antifúngica, antialérgica, 

antiinflamatoria, analgésica y antibac-
teriana. Además, los AE no facilitan la 
aparición de cepas resistentes (como 
ha ocurrido con el abuso de los anti-
bióticos) y respetan la flora intestinal 
y otras bacterias benéficas que prolife-
ran en diversas zonas del cuerpo.

La inhalación directa (unas gotas 
en un pañuelo, vapores aromáticos 
de un recipiente con agua caliente o 
la difusión a través de microdifusores) 
es la forma más rápida para que un AE 
lleve a cabo su función terapéutica, ya 
que sus moléculas químicas entran en 
las vías respiratorias a través de las fo-
sas nasales, garganta y bronquios.

También existen mezclas formu-
ladas de AE para las defensas, que se 
pueden emplear tanto en difusores, 
como disolviendo en un aceite por-
tador como el de jojoba, oliva, o al-
mendra, y aplicando tópicamente en 

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

PRANAROM, laboratorio cien-
tífico y médico, cuenta con la de-
nominación AEQT para sus aceites 
esenciales, los cuales se obtienen 
en un momento preciso y duran-
te un período muy específico del 
proceso de destilación. 

Líder en aromaterapia científi-
ca, Pranarom es uno de los pione-
ros en la investigación de aceites 
esenciales y esta sigue siendo su 
prioridad.

Cuenta con más de 300 aceites 
esenciales, todos ellos quimioti-
pados, 100% puros, naturales e 
integrales, procedentes de plan-
tas botánica y bioquímicamente 
definidas.

Entre sus aceites esenciales 
para ayudar al sistema inmune 
y aumentar las defensas encon-
tramos:

AE de ravintsara: ideal para 
prevenir infecciones por su acción 
antiviral y estimulante inmunita-
rio, antibacteriano, anticatarral, 
expectorante y neurotónico. 

Está especialmente indicado en 
caso de infecciones virales: gripe, 
mononucleosis, herpes. También 
ayuda en casos de resfriados, bron-
quitis, sinusitis, así como en el can-
sancio nervioso y físico profundo.

la zona del tórax, espalda y plantas 
de los pies.

Es importante dejarnos asesorar 
por un experto ya que hay que cono-
cer bien dichas moléculas, así como 
asegurarse de la calidad de los acei-
tes que han de ser puros, ecológicos, 
naturales, quimotipados (con las 
moléculas aromáticas especificadas) 
y con los controles y procedimientos 
adecuados de cultivo, recolección, ex-
tracción y conservación. 

ALIMENTACIÓN

ESPACIO PATROCINADO POR:
PRANAROM | www.pranarom.es

Los AE ayudan a 
nuestras defensas 
y, por ejemplo, a 
la producción de 
inmunoglobulinas 

https://www.pranarom.es/
https://www.yogitea.com/es/
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Identificadas cerca de 1.400 especies de plantas 
medicinales en España, el 22% del total

Un estudio realizado por investi-
gadores de varias instituciones, lide-
rado por la Universidad Autónoma 
de Madrid, y publicado en la revista 
People and Nature, al que ha teni-
do acceso la Asociación Nacional de 
Profesionales y Autónomos de las 
Terapias Naturales (COFENAT), ha 
identificado 1.376 especies de plan-
tas silvestres con usos medicinales, 
lo que representa el 22% de todas las 
plantas de España.

En el trabajo de investigación, se 
evaluó su importancia cultural, dispo-
nibilidad en términos de abundancia 
y distribución geográfica, así como su 
estado de conservación y protección 
legal de acuerdo con las leyes euro-
peas, españolas y autonómicas.

Del estudio, liderado por Jimena 
Mateo-Martín, en el que también 
han tomado parte Guillermo Bení-
tez, Airy Gras, María Molina, Vic-
toria Reyes-García, Javier Tardío, 
Alonso Verde y Manuel Pardo-de-
Santayana, se desprende que el uso 
tradicional de las plantas medicinales 
silvestres en España se concentra en 
especies abundantes, ampliamente 
distribuidas y, por lo tanto, fácilmen-
te accesibles para la población. 

Los investigadores han identifi-
cado las 1.376 especies de plantas 
vasculares silvestres autóctonas uti-
lizadas tradicionalmente como me-
dicina en España y pertenecen a 120 
familias botánicas: 38 helechos (13 fa-
milias), 20 gimnospermas (4) y 1.318 
angiospermas (103). Asteraceae (202 
especies, 15% de las especies medici-

nales) y Lamiaceae (151, 11%) son las 
familias botánicas con mayor núme-
ro de especies.

El 8%, amenazadas y  
el 6%, en protección

“La mayoría de las plantas españo-
las utilizadas tradicionalmente como 
medicinales no están amenazadas”, 
explica Mateo-Martín, quien concreta 
que sólo el 8% lo están, un total de 
89 especies en la Lista Roja Española 
de Flora Amenazada, entre ellas, una 
docena en peligro crítico, ocho en 
peligro, 45 vulnerables y 24 menos 
amenazadas. Sólo el 6% de las espe-
cies medicinales se encuentra bajo 
algún tipo de protección en las regio-
nes donde son utilizadas. Además, se 
encontró que las plantas de mayor 
importancia cultural están especial-

123rf Limited©terra2024. Plantas medicinales

Llámanos 913 142 458cofenat.es

¿Agobiado por el papeleo? 
Nosotros te lo llevamos

CONTRATA EL SERVICIO DE GESTORÍA Y TENDRÁS:

- Asesoramiento fiscal y jurídico 
- Licencias de apertura

- Información tramitación alta
en régimen de Autónomo o Seguridad Social

- Epígrafes fiscales
- Inscripción en la clasificación nacional

de ocupaciones del INEM
- Asesoramiento contable y fiscal a autónomos

Gestión de declaraciones trimestrales
anuales y rentas de los autónomos

 Y más temas que surjan en tu día a día...

TERAPIAS NATURALES

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

Sólo el 6% de las 
especies medicinales 
se encuentra bajo 
algún tipo de 
protección 

mente disponibles y ninguna de ellas 
está protegida legalmente. 

Los autores sostienen que “el au-
mento en la demanda global de plan-
tas medicinales ha generado preocu-
pación sobre su recolección abusiva y 
la posible pérdida de especies vegeta-
les”. “La creciente demanda de estos 
remedios podría llevar a la sobreex-
plotación de algunas especies. A pe-
sar del reciente aumento del número 
de estudios que analizan la gestión de 
las plantas medicinales silvestres, se 
sabe poco sobre los efectos de la reco-
lección no comercial en el estado de 
conservación de las plantas medici-
nales”, asevera Jimena Mateo-Martín.

Con todo, advierten de que se re-
quieren estudios en profundidad para 
autoconsumo para poder conocer el 
impacto actual de la recolección en 
estas especies, y así comprender me-
jor si es posible aunar el uso tradicio-
nal con su conservación. 

Roberto San Antonio-Abad,  
Presidente y responsable de Formación de COFENAT 

Los investigadores 
han identificado 
las 1.376 especies 
de plantas 
vasculares silvestres 
autóctonas utilizadas 
tradicionalmente 
como medicina 
en España

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

ESTAS NAVIDADES REGALA
COSMÉTICA ECOLÓGICA

ALL IN OIL

La gama premium de
Taller Madreselva 

www.tallermadreselva.com

GANADORES DE LOS ORGÀNICS CLEAN AWARDS

MEJOR REAFIRMANTE MEJOR ANTIESTRÍAS 

SET DE CUIDADO DIARIO EQUILIBRANTE 
CREMA Y SERUM ECOLÓGICO

EQUILIBRA, TONIFICA Y RENUEVA 

SET DE CUIDADO DIARIO REVITALIZANTE
CREMA Y SERUM ECOLÓGICO

REVITALIZA, REGENERA Y REAFIRMA

SET DE CUIDADO DIARIO NUTRITIVO
CREMA Y SERUM ECOLÓGICO

NUTRE, SUAVIZA Y PROTEGE

NEW

PIERNAS LIGERAS SERUM CAPILAR 

COSMÉTICA
Crema Facial Antiaging,  
de Elizabeth Chris London

Crema facial antiaging Bio con fram-
buesa, ácido hialurónico, bakuchiol 
y células madre, de 30 ml. Fórmula 
completa y eficaz, testada derma-
tológicamente por el tratamiento 
antiedad del rostro, con ingredien-
tes ecológicos como la frambuesa, 
el albaricoque, el incienso, el ácido 
hialurónico, el bakuchiol, la cloro-
fila y las células madre que aportan 
jugosidad, hidratación y revitaliza-
ción.

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

COSMÉTICA
Crema de Día Reafirmante 
de Granada y Péptidos 
de Maca, de Weleda

Reduce líneas de expresión y arru-
gas – piel luminosa naturalmente.

Fórmula de rápida absorción con 
antioxidantes y péptidos, para una 
piel más firme y un cutis uniforme 
y bonito.

Reduce las arrugas y reafirma, reve-
la la luminosidad natural de la piel 
y protege frente a la luz azul.

COSMÉTICA
Champú Revitalizante, 
de Corpore Sano

Certificado: Ecocert Cosmos Organic 
Marca: Corpore Sano 
www.corporesano.com
Empresa: Distribuidora  
de Productos Naturales, S.A.

Marca: The Refill Concept 
www.therefillconcept.com
Empresa: The Refill Concept, S.L.

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

Champú Revitalizante ecológico 
para todo tipo de cabello. 

El extracto de Ginseng fortalece la 
fibra capilar y da vigor y fuerza al 
cabello debilitado. 

El extracto de Granada aporta anti-
oxidantes que protegen el cabello y 
añaden brillo y suavidad. 

COSMÉTICA

COSMÉTICA
Champú Natural Soluble, 
de The Refill Concept

Este innovador champú ofrece la 
alternativa perfecta a los champús 
líquidos envasados en plástico. 

Con sólo 26 gramos de champú so-
luble, se obtienen 500 ml de cham-
pú líquido, únicamente, añadiendo 
agua caliente en casa. 

Con 99% de ingredientes naturales, 
está envasado en un sobre de papel 
certificado FSC. 

COSMÉTICA

https://tallermadreselva.com/
https://www.pielsana.es/
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LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA

Esta preciada sustancia 
combina muy bien con 
la miel y los extractos 
de plantas

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Refuerza defensas y prepárate para el invierno
Llegan las tardes de otoño, el día se 

acorta y empezamos a notar el descen-
so de la temperatura. El otoño llama 
a nuestra puerta, una vez más, acari-
ciándonos con su tenue luz. Así, nos 
adentramos en el mes de noviembre, 
y comienzan a aparecer los primeros 
resfriados. La Apiterapia es la ciencia 
que estudia el uso de los productos de-
rivados de la colmena, elaborados por 
las abejas, como la miel, la Jalea real, 
el polen, el veneno de abeja y el 
propóleo, para potenciar el estado de 
salud del ser humano. Si unimos esta 
antigua terapia a una alimentación 
equilibrada y rica en nutrientes que 
potencien nuestro estado defensivo, 
podremos mantener unas defensas 
fuertes para afrontar el frío invernal.

El Propóleo es una sustancia resi-
nosa, que elaboran las abejas a partir 
de diferentes resinas de árboles y que 
utilizan para proteger la colmena de 
infecciones y de la invasión por pató-
genos, también para sellar agujeros y 
grietas y para revestir internamente 
la colmena, y así mantener su tem-

peratura interior (35ºC). Los estudios 
con esta preciada materia prima, nos 
muestras su gran poder antimicro-
biano, que actúa frente a diferentes 
cepas de bacterias y virus, al tiempo 
que es capaz de potenciar nuestro 
sistema inmune y contribuir a con-
trolar la inflamación.

El propóleo se ha utilizado tra-
dicionalmente por sus propieda-
des antisépticas, antiinflamatorias, 

antibacterianas, antimicóticas, ci-
catrizantes, antioxidantes e inmu-
nomoduladoras. Se compone princi-

palmente de resina (50%), cera (30%), 
aceites esenciales (10%), polen (5%) 
y otros compuestos orgánicos (5%). 
Contiene doce flavonoides diferentes 
y compuestos fenólicos, que parecen 
ser los responsables de su actividad 
antiinfecciosa y antiinflamatoria. El 
propóleo contiene además vitaminas 
del complejo B, vitamina C y E y mi-
nerales y oligoelementos (magnesio, 
calcio, potasio, cobre, zinc, mangane-
so, etc.).

Las abejas nos ofrecen pues una 
herramienta única para afrontar 
las infecciones bacterianas y virales 
asociadas a la estación invernal. Esta 
preciada sustancia combina muy 
bien con la miel y los extractos de 
plantas, que también pueden con-
tribuir a mantener un buen estado 
defensivo y a proteger el sistema res-
piratorio, calmar la tos y reducir la 
inflamación, como la equinácea, el 
plantago, el malvavisco, la drose-
ra, el regaliz, el tomillo, el sauce, 
el jengibre, las flores de malva y 
los frutos de acerola. 

123rf Limited©shandor1. Bayas maduras de grosella negra

https://www.intersalabs.com/


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

38 B I O E C O  A C T U A L
Noviembre 2023 - Nº 117

COSMÉTICA

Los envases de las pastas denta-
les generan residuos que acaban en 
forma de microplásticos y contami-
nan el planeta. Una alternativa son 
los polvos dentales, que se utilizan 
en muchos países desde hace años, 
pero se dejaron de utilizar por la 
gran difusión que han tenido las pas-
tas dentales. La ventaja de los polvos 
dentífricos es que no contienen agua 
y se pueden guardar en envases com-
pletamente reciclables, de aluminio, 
vidrio o cartón. Son perfectos para 
viajar y duran 2-3 veces más que una 
pasta de dientes.

¿De qué están hechos 
los polvos dentales?

La limpieza de los dientes se rea-
liza por el cepillado y la frotación de 
los polvos abrasivos que contienen 
los dentífricos.

Así que veamos cuales son los pol-
vos abrasivos que se utilizan, y que 
posiblemente tengas en la cocina. Los 
abrasivos son partículas sólidas muy 

de saliva, lo que evita las caries al 
amortiguar el pH de la boca.

Carbonato de calcio

Se obtiene de la piedra caliza (már-
mol). Es un abrasivo muy suave que 
se añade en la mayoría de dentífricos. 
El carbón activado es un polvo fino 
que se obtiene de vegetales como ma-
dera, cáscaras de coco y otros.  Es li-
geramente abrasivo y también puede 
ayudar a disminuir las manchas su-
perficiales. Aunque es de color negro 
puede ayudar a blanquear los dientes 
en fumadores.

El xilitol es de origen natural y se 
encuentra en frutas, verduras y ba-
yas. El xilitol no puede ser fermenta-
do por microorganismos bucales.

La Stevia es antioxidante, anti-
microbiana, cicatrizante, estimula la 
salivación y ayuda a generar espuma. 

El eritritol se ha demostrado que el 
eritritol puede suprimir el crecimiento 

Cómo se hacen los polvos dentales 

El bicarbonato de sodio es un 
polvo fino poco abrasivo, pero que 
ayuda a eliminar la placa. Aumenta el 
pH en la saliva, y de esta manera crea 
un ambiente hostil para el crecimien-
to de bacterias bucales que bajan el 
pH y provocan la caries.

Sal marina

Ayuda a reducir la formación de 
bacterias y promover la producción 

pequeñas que pulen suavemente la 
superficie de los dientes para man-
tenerlos limpios de sarro. Se utilizan 
polvos que no rayan ni perjudican el 
diente porque tienen una dureza mu-
cho menor que el esmalte del diente. 
Los más utilizados son el bicarbonato, 
la sal marina, carbonato cálcico, pol-
vos de plantas micronizadas, carbón 
activado, xilitol, eritritol y estevia.

Conozcámoslos un poco más:

Foto cedida por Cristóbal Vidal

Linea de productos especial-
mente diseñada para bebés i 
niños de 0 a 6 años, elaborada 
a base de extractos y aceites de 
procedéncia ecológica y cultivo 
própio, de lavanda, caléndula, 
manzanilla y aloe vera. 

Suavizan, relajan 
y miman la piel 

infantil.

GIURA
Productos naturales y ecológicos 

hechos artesanalmente

www.cosmeticsgiura.com

Productos libres de gluten 
y veganos, certificados por 

bio.inspecta-vida sana y CCPAE

Pack 
Bebés

Suavizan, relajan Suavizan, relajan 
y miman la piel y miman la piel 

infantil.

www.cosmeticsgiura.com

Productos libres de gluten 
y veganos, certificados por 

bio.inspecta-vida sana y CCPAE

Pack 
Bebés

¿Te cuesta tragar, tienes 
problemas digestivos o 
de absorción y quieres 
tomar complementos 

alimenticios?

 : Efectiva 
alternativa a cápsulas

y comprimidos.  
Complementos 
alimenticios en

spray oral.

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

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

COSMÉTICA COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://www.cosmeticsgiura.com/es/
https://www.alternatur.es/marca/betteryou/
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COSMÉTICA

ELIGE SER NATURAL EN 
TODOS LOS SENTIDOS
El primer champú natural soluble fabricado en España, 

hecho con ingredientes de calidad. Vive la experiencia zero 
plásticos y redefine la sostenibilidad en cosmética.

Sin plástico (envasado en 
sobre de papel certificado FSC)

99% Ingredientes naturales

4 variedades adaptadas a 
cada tipo de cabello

Ingredientes de calidad para 
resultados efectivos

Destaca tu tienda con el primer champú natural soluble. 
Escríbenos a hello@therefillconcept.com

Escanea y descubre 
por qué nuestros 
productos son 

ÚNICOS

Medio litro de champú 
líquido con sólo 26gr de 
producto concentrado soluble

COSMÉTICA

100% Natural 
y Biológica

Regenera y 
Perfecciona tu piel

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

de los estreptococos que producen áci-
do, y reducir su adherencia a los dien-
tes y las encías. Además de influir en 
el microbioma oral, el eritritol puede 
ayudar a la remineralización en las le-
siones de caries.

Polvos y extractos de plantas

Si quieres hacer dentífricos Ayur-
vedas puedes añadir mezclas de plan-
tas en polvo, como Akarkara, Neem, 
Babool, Tomar Beej, Curcomin, Vajra-
danti, Long, Vidang, Haldi, Shunthi, 
Bakul, Rhubarb Root, Satw Jawin, Sa-
tkapoor y Sat Pudina, que protegen 
los dientes, reducen la placa y produ-
cen un buen aliento.

Los saborizantes se añaden para 
mejorar y suavizar el sabor de los pol-
vos dentales.

Los sabores y aromas de los acei-
tes esenciales de menta, hierbabue-
na, anís, hinojo, mandarina, naranja, 
limón, pomelo, cardamomo, canela 
y el comino suelen gustar bastante y 
aportan frescor a la pasta de dientes. 
Si añades mentol pulverizado la sensa-
ción de frescor aumentará muchísimo.

Como se hacen los 
polvos dentales

Como todos los ingredientes son 
en forma de polvo, la textura de las 
partículas se va a notar mucho du-
rante el cepillado. Por esto es impor-
tante evitar partículas demasiado 

INGREDIENTES DOSIS % FUNCIÓN

Bicarbonato sódico 55 Abrasivo

Carbonato cálcico 24 Abrasivo

Xilitol 22 Edulcorante

SCG 2 Tensioactivo espumante

Aceite esencial de menta 0,5 Aroma y frescor

Mentol 0,3 Aroma y frescor

Elaboración:

En un bol se añaden los polvos abrasivos y los edulcorantes. Remover 
para que se mezclen homogéneamente.

Después añadir el resto de ingredientes y mezclar bien.

Envasar en tarro de aluminio.

La elaboración es muy sencilla, se trata de mezclar homogéneamente to-
dos los ingredientes en un mortero, bolsa de plástico o molinillo de café.

Es conveniente protegerse con unas gafas y una mascarilla durante la elaboración.

Cómo se hace un polvo dental con xilitol y menta

COSMÉTICACOSMÉTICA

grandes que pueden sentirse como 
“arenilla”. 

Para reducir el tamaño de las par-
tículas lo mejor es utilizar un moli-
nillo de café. Puedes hacer muchas 
combinaciones de polvos para ajustar 
el sabor mezclando varios edulcoran-

tes, a tu gusto. Antes de seleccionar 
los abrasivos, es mejor probarlos di-
rectamente en la boca para conocer 
sus características (sabor, textura, 
sensación abrasiva), así tendrás una 
idea de lo que aportan al sabor y tex-
tura cada uno de ellos.

Puedes dar color con colorantes 
alimentarios o polvos de plantas con 
color (hibisco, cúrcuma, espirulina, 
carbón...).

Si añades mentol, tiene que estar 
bien pulverizado para que no se note 
un cristal de mentol en la boca que 
puede molestar.

Si quieres que haga un poco de 
espuma tendrás que añadir un ten-
sioactivo en polvo. Los que más se 
utilizan son el SCI (Sodium Cocoyl 
Isethionate), el SLG (Sodium Lauroyl 
Glutamate), SCG (Sodium Cocoyl Glu-
tamate), que son suaves para las en-
cías y el resto de la boca, no son amar-
gos, pero tienen sabor a detergente 
que se disimula con los saborizantes. 

Puedes comprarlos en proveedo-
res de ingredientes para cosmética. 

https://therefillconcept.com/
https://www.casapia.com/1177_elizabeth-chris-london
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Angelo Ferrara: “La mayoría de los productos 
Holle ya son climáticamente neutros”

de biodiversidad. Gracias a nuestros 
esfuerzos, desde principios de 2023 
pudimos convertir toda nuestra fór-
mula de leche de cabra orgánica a 
calidad Demeter.

Fuimos finalistas del Premio Ale-
mán de Sostenibilidad 2023 por nues-
tros esfuerzos en la agricultura biodi-
námica y especialmente con nuestra 
iniciativa de leche de cabra.

¿Cómo integra Holle los princi-
pios biodinámicos en el abasteci-
miento de ingredientes y cómo in-
fluye esto en la calidad general y el 
valor nutricional de sus productos 
alimentarios para bebés?

Trabajamos biodinámicamente des-
de 1934, lo que nos convierte en pione-
ros de Demeter. Hoy en día ofrecemos 
una amplia gama de más de 90 produc-
tos para bebés y niños pequeños con la 
máxima calidad orgánica.

Como fabricante de Demeter, esta-
mos dando forma al futuro de forma 
ecológica: para las personas y la na-
turaleza, protegiendo al mismo tiem-
po a los animales, el suelo y el medio 
ambiente. La mayoría de los produc-
tos Holle ya son climáticamente neu-
tros. El cambio a fórmulas lácteas y 
otros productos positivos para el cli-
ma es un paso lógico para garantizar 
un futuro digno de vivir para nues-
tros nietos.

Angelo Ferrara nació en Basilea en 
1976. De formación y experiencia pro-
fesional financiera, entró en Holle en 
el 2007 como gerente de ventas res-
ponsable de Suiza y del desarrollo del 
mercado internacional. Es, desde 2019, 
Director General de Holle baby food AG, 
la empresa pionera en productos biodi-
námicos para bebés desde 1934, ofre-
ciendo alimentos para bebés de la más 
alta calidad orgánica. Primer fabricante 
Demeter de alimentos para bebés y 
lactantes, con un enfoque holístico y 
responsable con las personas, la natu-
raleza y las generaciones futuras.

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

Holle tiene una rica historia 
que se remonta a 1934. ¿Cómo han 
evolucionado la misión y los valo-
res de la empresa a lo largo de los 
años y cómo se alinean con las ten-
dencias y demandas actuales de los 
consumidores?

Desde sus inicios, Holle es sinó-
nimo de alimentos para bebés de la 
mejor calidad biodinámica. El obje-

ALIMENTACIÓN

¿Puede contarnos sobre los es-
fuerzos de Holle para mantener la 
transparencia en su cadena de su-
ministro y etiquetado de productos?

La transparencia en la cadena de 
suministro es muy importante para 
nosotros. Contamos con un equipo 
interno dedicado a la cadena de sumi-
nistro desde el agricultor hasta el pro-
ducto final. Tenemos una cooperación 
directa con los productores de leche 
de vaca Demeter y de cabra Demeter. 
Lo mismo ocurre con los cereales, 
frutas y hortalizas, donde estamos en 
contacto directo e intensivo con agri-
cultores, proveedores y productores.

Las preocupaciones de los pa-
dres sobre las necesidades nutricio-
nales de los bebés son siempre una 
prioridad. ¿Cómo colabora Holle 
con los expertos en nutrición in-
fantil para desarrollar y mejorar su 
gama de productos?

Holle cuenta en su equipo con nu-
tricionistas que conocen muy bien las 
fórmulas lácteas, asisten periódica-
mente a cursos de formación y parti-
cipan en congresos para estar siempre 
informados cuando surgen nuevos 
hallazgos científicos que sean relevan-
tes. Holle también participa en diver-
sas asociaciones, como por ejemplo 
SINA (Asociación Suiza de Nutrición 
Infantil), para estar rápidamente in-
formado de forma profesional. 

tivo siempre fue tener los productos 
más naturales posibles con una lista 
de ingredientes limpia y sencilla. Las 
tendencias y demandas van cambian-
do con los años, por lo que necesita-
mos adaptar nuestra gama de produc-
tos e introducir nuevas líneas, pero 
siempre teniendo en cuenta nuestros 
valores, que son por ejemplo solo 
productos ecológicos, siempre que 
sea posible con ingredientes biodiná-
micos, lista de ingredientes limpia y 
simple y la mejor calidad.

¿Puede compartirnos algunas 
iniciativas específicas que Holle 
emplea para garantizar los más 
altos estándares de calidad y soste-
nibilidad en la producción de sus 
productos?

Holle es uno de los primeros fa-
bricantes de alimentos orgánicos 
para bebés que utiliza fórmulas lác-
teas elaboradas con leche de cabra 
y, por lo tanto, es un pionero. Nues-
tra propia instalación de producción 
proporciona materias primas de 
leche en polvo orgánica de calidad 
para alimentos para bebés. Como 
parte de nuestra iniciativa de leche 
de cabra, trabajamos estrechamente 
con granjas de cabras y brindamos 
apoyo financiero y organizativo para 
su conversión a Demeter. La cría de 
cabras Demeter no sólo sustenta las 
razas regionales, sino que también 
ofrece muchas ventajas en términos 

https://www.sorianatural.es/



