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

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. 

NIVELES DE COLESTEROL

MASA MUSCULAR

SALUD DIGESTIVA

* El efecto beneficioso se obtiene con una ingesta diaria de 2g ALA.

“Los árboles son los esfuerzos de la tierra para hablar con el cielo que escucha”  Rabindranath Tagore
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ALIMENTACIÓN Y MEDIO AMBIENTE 

Las PFAS (sustancias perfluoroal-
quiladas y polifluoroalquiladas) son 
compuestos químicos tóxicos que 
han sido muy utilizados en los últi-
mos 70 años en muchos tipos de in-
dustrias, aunque en la última déca-
da, debido a la preocupación por sus 
efectos, se está restringiendo su uso.

A pesar de que se utilizan ya mu-
cho menos, el uso industrial de PFAS 
ha generado un problema de conta-
minación importante, ya que estas 
sustancias se caracterizan por ser 
muy persistentes (pueden tardar 
en degradarse 1.000 años, y algunas 
nunca lo hacen) y propagarse rápida 
y eficazmente. Debido a esto, aun-
que las PFAS solo se usaban original-
mente en algunas industrias, ya po-

demos encontrarlas en todas partes: 
han contaminado los suelos, el agua 
potable y los alimentos.

Estamos expuestos a PFAS a diario 
en nuestro hogar: se encuentran en 
telas repelentes de manchas y agua 
(incluyendo alfombras y prendas de 
vestir y calzado impermeables), pro-
ductos antiadherentes, pinturas, bar-
nices, ceras, abrillantadores, produc-
tos cosméticos (como laca de uñas o 
hilo dental) y de limpieza.

Las personas que trabajan en in-
dustrias que utilizan PFAS y las que 
viven en áreas cercanas a estas indus-
trias o muy contaminadas por otra 
razón son las que tienen niveles más 
altos de estas sustancias en sangre.

¿Qué daños producen?

Las PFAS parecen ser tóxicas en 
diferentes órganos. Algunos daños 
solo se han visto de momento en 
animales en experimentación, pero 
otros se han comprobado ya en hu-
manos.

• Las PFAS se han relacionado con 
un aumento del riesgo de cáncer, 
sobre todo cáncer de riñón y de 
testículos, pero también de mama.

• Producen elevación de las cifras de 
colesterol en sangre.

• Pueden alterar el sistema endo-
crino, especialmente la glándula 
tiroides.

Cómo afectan los PFAS  
al embarazo y la lactancia 

¡ Tu  t o f u 
a h o r a  e s t á  f u e r a 

d e  l a  n e v e r a !
M i s m o s  i n g r e d i e n t e s 

i g u a l  d e  r i c o  

ELGRANERO.COM
De venta en ecotiendas y herbolarios

F U E N T E  D E  A C I D O S 
G R A S O S  O M E G A  3

A L T O  C O N T E N I D O
D E  M A G N E S I O

S I N  G L U T E N

Los alimentos  
más contaminados 
son los de  
origen animal,  
y especialmente  
los pescados, 
seguidos de huevos 
y carne, además  
de lácteos

ALIMENTACIÓN

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

https://elgranero.com/
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ALIMENTACIÓN Y MEDIO AMBIENTE EL PRODUCTO DEL MES

Limpia la casa  
con aspirador a 
diario para eliminar 
las PFAS que se 
puedan seguir 
desprendiendo  
de materiales que 
las contengan
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• Dañan el hígado.

• Debilitan el sistema inmunitario y 
disminuyen la respuesta a las vacu-
nas.

Las PFAS son particularmente 
nocivas en las primeras etapas de la 
vida, es decir, durante la gestación y 
la lactancia del bebé.

PFAS y embarazo

Las PFAS pueden afectar a las mu-
jeres embarazadas y a sus bebés de 
varias maneras:

• Las PFAS pueden disminuir la fer-
tilidad.

• Durante el embarazo, las PFAS pue-
den causar aumento de tensión ar-
terial, preeclampsia, abortos y mal-
formaciones congénitas.

• Las PFAS pueden aumentar el ries-
go de parto prematuro y de que el 
bebé nazca con bajo peso.

• A largo plazo pueden alterar el de-
sarrollo de los órganos sexuales e 
inducir una pubertad adelantada.

Se ha comprobado que las PFAS 
atraviesan la placenta y aparecen en 
la sangre de los bebés recién nacidos.

PFAS y lactancia

Las PFAS se transfieren en la le-
che materna en un porcentaje muy 
pequeño comparado con los niveles 
en la sangre de la madre (y menor 
que el paso a través de la placenta), 
pero aun así esta cantidad puede ser 
importante en mujeres con una alta 
exposición. En países industrializa-
dos se han encontrado PFAS en todas 
o casi todas las muestras de leche ma-
terna analizadas.

A pesar de esto, la presencia de 
PFAS en la leche humana no es moti-
vo para sustituir la leche materna por 

leche de fórmula. La leche de fórmula 
también es fuente de PFAS, ya que se 
elabora con leche de vaca contami-
nada, y además hay que prepararla 
añadiendo agua, que puede ser una 
fuente adicional de PFAS, dependien-
do del lugar de residencia.

A pesar de la contaminación ac-
tual de la leche humana, no solo con 
PFAS sino con otros tóxicos como 
pesticidas, los estudios muestran con 
contundencia que los bebés amaman-
tados por sus madres tienen mejor 
estado de salud y mejor desarrollo 
psicomotor que los alimentados con 
fórmula.

¿Cómo puedo protegerme?

Desafortunadamente, no pode-
mos librarnos completamente de es-
tas sustancias porque a estas alturas 
han invadido todos los aspectos de la 
vida humana. Pero podemos reducir 
la exposición y esto es especialmen-
te importante para mujeres embara-
zadas y madres dando el pecho, así 
como para los bebés y niños peque-
ños y para las mujeres que planeen 
tener hijos.

A través de la dieta: los alimentos 
más contaminados son los de origen 
animal, y especialmente los pescados, 
seguidos de huevos y carne, además 
de lácteos. Los pescados también están 
contaminados por mercurio y otros 
metales pesados, por lo que este gru-
po de alimentos debería ser evitado 
en el embarazo y la lactancia. La reco-
mendación de comer pescado en este 
período se basa en su aporte de ácidos 
grasos omega-3, pero esto no tiene 
sentido, pues hay una forma mucho 
más segura de obtener este nutrien-
te: mediante el aceite de microalgas 
cultivadas en aguas limpias, que es 
la fuente primaria y que se puede to-
mar en forma de suplementos.

Sigue una alimentación lo más 
vegetal posible y que incluya un alto 

porcentaje de productos ecoló-
gicos.

Evita los alimentos típicos de 
restaurantes de comida rápida 
como pizzas, hamburguesas, pa-
tatas fritas, o las palomitas que 
venden en cines o restaurantes 
de comida rápida. Además de 
que estos productos tienen un 
valor nutricional muy pobre y 
no deberían estar en el menú de 
una mujer embarazada, los en-
vases donde se transportan son 
una fuente de PFAS que pasan al 
alimento por contacto.

Evita cocinar en sartenes 
con Teflón y en general, evi-
ta los utensilios de cocina que 
sean antiadherentes. Mira la eti-
queta y no compres productos 
que incluyan compuestos con 
“fluoro”, “perfluoro”, “PTFE” o 
“Teflon™”. Los mejores utensi-
lios para cocinar son de acero 
inoxidable o hierro.

No compres muebles o al-
fombras que lleven tratamien-
tos antimanchas y no apliques 
estos tratamientos a ningún 
objeto.

Limpia la casa con aspirador 
a diario para eliminar las PFAS 
que se puedan seguir despren-
diendo de materiales que las 
contengan. Esto es especialmen-
te importante cuando el bebé ya 
está en casa y empieza a gatear 
y a tocar las superficies. 

Chocolates veganos 
endulzados solo con 
dátiles, de Sol Natural

Certificado:

Marca:

Empresa:

Ecológico (Euro Hoja)

Sol Natural 
www.solnatural.bio 

Vipasana Bio, S.L.

Recomendado por

www.masterorganic.es

Tres nuevos chocolates ideales para 
disfrutar de este delicioso placer de 
la manera más saludable:

• Chocolate dark 85% con dátiles.

• Chocolate leche de coco con dá-
tiles bio.

• Chocolate de café con dátiles bio.

Con dátiles en polvo (deshidratados 
y triturados) que le aportan dulzor 
natural y un extra de nutrición, 
pues no han sido sometidos a altas 
temperaturas y mantienen sus cua-
lidades nutricionales. 

Veganos, Cacao de Comercio Justo, 
Sin gluten y Sin aceite de palma.

En la Unión Europea se iden-
tifica los productos ecológi-
cos con la Eurohoja, que es el sello obligatorio 
visible en la etiqueta que certifica que se cumple 
la normativa comunitaria. En la etiqueta también 
encontramos el sello de la autoridad de control y 
la procedencia de las materias primas, que pue-
den ser de la UE o No UE. 

CÓMO SE IDENTIFICA UN 
PRODUCTO ECOLÓGICO

Los mejores 
utensilios para 
cocinar son de 
acero inoxidable 
o hierro

https://www.masterorganic.es/
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Frutas de invierno beneficiosas 
para el sistema inmunitario

El invierno es la estación del año 
en la que nuestro organismo está 
más expuesto a virus que causan 
síntomas respiratorios. Esto implica 
que seamos más susceptibles a sufrir 
resfriados, gripes y otras infecciones. 
Cuidar nuestro sistema inmunitario 
durante todo el año, y en especial 
en invierno, es imprescindible para 
vivir con salud y bienestar. En este 
sentido, la naturaleza es sabia y en 
los meses de más frío nos ofrece 
ciertas frutas que pueden ayudar a 
nuestra inmunidad, contribuyendo a 
que disminuya el riesgo de enfermar. 
Asimismo, para aprovechar todos sus 
beneficios es importante que com-
plementemos su ingesta con buenos 
hábitos.

Frutas de invierno y 
características beneficiosas

Las principales frutas que se co-
sechan en temporada de invierno en 
España son entre otras: las naranjas, 

los limones, los caquis, los kiwis y los 
pomelos.

Todas ellas tienen en común su 
contenido en vitamina C o ácido as-
córbico, una vitamina hidrosoluble 
esencial para nuestro organismo que 
es conocida por ayudar a nuestro sis-
tema inmunitario, ya que posee pro-
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piedades antivíricas y antioxidantes. 
Además, fomenta la producción y ac-
ción de diversas células inmunitarias 
y mantiene los tejidos epiteliales del 
organismo, una barrera esencial que 
nos brinda protección contra agentes 
patógenos.

Asimismo, las naranjas, pomelos, 
kiwis y kakis contienen carotenoi-
des, unos pigmentos que dan un ca-
racterístico color anaranjado (en los 
kiwis no se aprecia porque tienen 
mucha clorofila) y que son precurso-
res de la vitamina A. Esta vitamina 
está relacionada con la disminución 
de la aparición de infecciones respi-
ratorias, el mantenimiento de las ba-
rreras naturales del organismo y la 
producción de anticuerpos.

Además, la naranja, el limón y el 
pomelo son ricas en flavonoides, un 
tipo de fitoquímico polifenólico con 
propiedades antiinflamatorias y an-
tioxidantes. Asimismo, están relacio-
nados con la prevención de enferme-
dades infecciosas.

Una buena ingesta hídrica es esen-
cial para mantener nuestro cuerpo en 

homeostasis. Por otro lado, las muco-
sas de nuestro organismo son una 
barrera protectora que combate a los 
microorganismos patógenos y, por 
este motivo es necesario mantenerlas 
hidratadas.

En este sentido, teniendo en 
cuenta que en invierno la sensación 
de sed disminuye, las frutas como la 
naranja, el pomelo, los limones o los 
kiwis, que contienen un alto porcen-
taje en agua, ayudan a mantenernos 
hidratados.

Así pues, comer fruta de tempora-
da en invierno nos proporciona mu-
chos beneficios para nuestra salud y, 
¡además, está deliciosa! 
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ALIMENTACIÓN

La naturaleza  
es sabia y en 
los meses de más 
frío nos ofrece 
ciertas frutas que 
pueden ayudar a 
nuestra inmunidad, 
contribuyendo a que 
disminuya el riesgo 
de enfermar

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

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

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

123rfLimited©petro

https://www.cadidiet.com/
https://gumendi.es/
https://gumendi.es/
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COMERCIONATURASÌ | Bio por vocación

bio por vocación

¡Únete al ecosistema NaturaSì! 
Acompañamiento y estrategia en 
tu ruta hacia el éxito.

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

AGRUPACIÓ DE BOTIGURES BIO

Salud

Bio

Pequeño comercio

¿Tienes una tienda?
¿Quieres abrir una tienda?

NaturaSì: el impulso que necesitas 
para crear tu tienda ecológica

La conciencia de los consumidores 
está evolucionando hacia la búsqueda 
de alimentos que sean beneficiosos 
tanto para su salud como para el medio 
ambiente. Este cambio de mentalidad 
ha dado lugar a un auge en la demanda 
de productos ecológicos y naturales, y 
las tiendas de alimentación ecológica 
se han convertido en un lugar de refe-
rencia para los consumidores que bus-
can opciones más sostenibles. Si estás 
buscando emprender un negocio con 
un impacto positivo en la salud de las 
personas y el medio ambiente, abrir 
una tienda de alimentación ecológica 
es una excelente oportunidad.

¿Por qué abrir tu propia tienda?

Se trata de una apuesta de futuro 
que representa una opción de nego-
cio segura y rentable, puesto que se 
posiciona como una respuesta a una 
demanda creciente y sostenible, pro-
metiendo beneficios a largo plazo.

El movimiento hacia una vida más 
sostenible y saludable es una tenden-
cia que ha llegado para quedarse, y 
la demanda de alimentos ecológicos 
está en constante crecimiento. En 
este contexto, emprender y abrir una 
nueva tienda de alimentación eco-
lógica es una decisión que refleja no 
solo un compromiso con el bienestar 
del planeta y la salud de las personas, 
sino también una visión empresarial 
inteligente.

Las ventajas de asociarse

Gestionar una tienda de alimen-
tación ecológica abarca una amplia 
gama de áreas, desde el día a día de la 
tienda hasta la estrategia comercial, 
la gestión de equipos, el marketing y 
la planificación, que pueden resultar 
ser tarea compleja. Sin embargo, la 
clave está en asociarse y apoyarse en 
modelos de eficiencia probada.

En este sentido, unirse a un grupo 
de tiendas de alimentación ecológi-
ca brinda numerosos beneficios para 
hacer crecer y promocionar el propio 
negocio en un mercado cada vez más 
competitivo. Desde la gestión del in-
ventario y la formación del personal, 
ofrece asesoramiento personalizado en 
todas las etapas del proceso de apertu-
ra y el funcionamiento, como: forma-

ción continua, acceso a proveedores de 
confianza, mayor variedad de produc-
tos y marcas exclusivas, promociones y 
costos más bajos, participación en cam-
pañas de marketing y promoción con-
juntas, sentido de comunidad y apoyo 
mutuo con otros propietarios de tien-
das y reducción de riesgos, entre otros.

La garantía de NaturaSì

NaturaSì España, una iniciativa 
de reciente creación respaldada por 

Contacto para más información:
973 283 109

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

ALIMENTACIÓN

el principal grupo italiano de alimen-
tación ecológica, NaturaSì Italia, y 
el tercer operador más importante 
del sector ecológico español, Biocon-
sum, nace para abordar esta realidad 
y proporcionar soluciones sencillas y 
eficientes. Tiene como objetivo crear 
un auténtico ecosistema y comunidad 
en torno al sector ecológico en Espa-
ña promoviendo el crecimiento de un 
modelo que enfatiza la producción sos-
tenible y el apoyo a productos locales.

Las tiendas asociadas pueden ser 
muy diversas en términos de ubica-
ción y tamaño, pero todas compar-
ten un deseo común: trabajar de 
manera más efectiva y mejorar su 
rentabilidad, sin sacrificar su in-
dependencia. Hasta el momento, 25 
tiendas ya han decidido unirse al eco-
sistema NaturaSì.

Si estás buscando una forma de em-
prender en un mercado en crecimien-
to, esta es la oportunidad que estabas 
esperando. Con el apoyo de NaturaSì, 
podrás hacerlo de forma rentable y 
sostenible gracias a su experiencia, 
recursos y visión. No esperes más 
para unirte a la revolución ecológica. 
¡Con NaturaSì, es posible! 

Abrir una tienda de 
alimentación ecológica 
es una excelente 
oportunidad

123rf Limited©pressmaster
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Distribuido en España por Alternatur. 
www.alternatur.es | alternatur@alternatur.es  

Sonnentor, ¡el experto en Infusiones BIO!

Infusiones: confort y bienestar en cada taza 
Con la llegada del invierno, las tem-

peraturas frías y los días cortos, una 
taza de infusión caliente se convierte 
en un bálsamo reconfortante. Además 
de ofrecer una deliciosa experiencia 
sensorial con su sabor y aroma, las 
infusiones proporcionan una serie de 
beneficios que hacen frente a los desa-
fíos invernales, convirtiéndose en un 
aliado esencial para esta estación.

Fortalecimiento del 
sistema inmunológico

En invierno, cuando los resfriados 
y la gripe son más comunes, fortale-
cer el sistema inmunológico es esen-
cial. Infusiones a base de equinácea 
y jengibre son conocidas por sus 
propiedades inmunomoduladoras, es 
decir, que estimulan la producción de 
células protectoras y pueden ayudar 
a prevenir enfermedades invernales.

Combatir el dolor de 
garganta y la congestión

El dolor de garganta es un sínto-

ma común durante el invierno. In-
fusiones de plantas como la salvia, 
junto a ingredientes como la miel y 
el limón, ofrecen alivio natural para 
la irritación de garganta. El regaliz 
tiene propiedades antiinflamatorias y 
puede aliviar la irritación de garganta 
y reducir la tos. Mientras que el eu-
calipto es conocido por su capacidad 
para despejar las vías respiratorias y 
aliviar la congestión, lo que lo con-
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vierte en una opción excelente para 
combatir los síntomas del resfriado. 
También el tomillo es conocido por 
su capacidad para reducir la conges-
tión y eliminar la mucosidad.

Calentando el cuerpo  
de adentro hacia afuera

El invierno a menudo nos hace de-
sear un refugio cálido, pero una infu-
sión bien preparada puede tener un 
efecto similar en nuestro propio orga-
nismo. Ingredientes como la canela y 
el jengibre, gracias a sus propiedades 
termogénicas, ayudan a aumentar la 
temperatura corporal y proporcionan 
una sensación acogedora.

Destacan también el tomillo, el 
cardamomo y la cúrcuma, especia 
conocida por sus propiedades antiin-
flamatorias y su capacidad para ayu-
dar a aliviar el dolor en articulacio-
nes, lo que es especialmente útil en 
climas fríos.

Mejora de la digestión y alivio 
del malestar estomacal

Es tiempo de comidas pesadas y 
celebraciones festivas que pueden 
causar malestar estomacal. Infusio-
nes y tés a base de menta son una 

opción refrescante que puede aliviar 
la indigestión y las náuseas. Por otro 
lado, el hinojo es conocido por su 
capacidad para aliviar los gases y me-
jorar la digestión, lo que puede ser 
particularmente útil después de una 
comida copiosa.

Reducción del estrés

El invierno puede ser una tempo-
rada estresante para muchas perso-
nas, ya que las vacaciones y las con-
diciones climáticas pueden generar 
tensiones. Las infusiones de plantas 
como la valeriana, la lavanda o la 
pasiflora son conocidas por sus pro-
piedades relajantes, que ayudan a 
aliviar el estrés y la ansiedad. Tomar 
una taza caliente antes de acostarse 
mejora la calidad del sueño, lo que es 
esencial para mantener un buen esta-
do de salud en cualquier estación del 
año.

Elige ecológico

Las infusiones en invierno son una 
deliciosa y efectiva manera de mante-
ner la salud y la comodidad durante 
la estación más fría. Especialmente 
al optar por infusiones de origen eco-
lógico. Con un sabor más auténtico 
y con la pureza de los ingredientes 
sin la presencia de pesticidas ni otros 
químicos dañinos, permiten disfrutar 
al máximo de las propiedades esen-
ciales de las hierbas, flores y frutas 
utilizadas.

Cuando sientas el frío del invier-
no, no olvides calentarte con una 
taza de tu infusión favorita y cuidar 
de tu salud de una manera deliciosa 
y natural. 

En invierno, cuando 
los resfriados y 
la gripe son más 
comunes, fortalecer el 
sistema inmunológico  
es esencial

Una Kombucha 100% orgánica, elaborada con ingredientes cuidadosamente 
seleccionados de agricultura BIO; creando así una bebida perfectamente 
equilibrada, que no te dejará indiferente. Es refrescante, baja en azúcares,  

sabor suave y además, es beneficiosa para tu salud.

¡No querrás dejar de tomarla!

www.sanmy.es

ALIMENTACIÓN

El hinojo es conocido 
por su capacidad para 
aliviar los gases y 
mejorar la digestión, 
lo que puede ser 
particularmente 
útil después de una 
comida copiosa

Redacción, 
bio@bioecoactual.com

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

https://www.sanmy.es/es/
https://www.sonnentor.com/en-gb
https://www.alternatur.es/marca/sonnentor/
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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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La soberanía alimentaria es un 
concepto que se refiere al derecho 
de los pueblos y naciones a determi-
nar sus propias políticas y prácticas 
relacionadas con la alimentación y 
la agricultura. Esta idea pone énfasis 
en la capacidad de las comunidades 
locales y de los gobiernos para tomar 
decisiones y controlar los aspectos 
clave de la producción, distribución y 
consumo de alimentos.

Este concepto ha sido promovi-
do principalmente por movimientos 
sociales, organizaciones no guber-
namentales y grupos de la sociedad 
civil. Las características principales 
incluyen la autonomía de las comu-
nidades para tomar decisiones sobre 
sus sistemas agrícolas y alimenticios 
sin depender excesivamente de las 
grandes empresas agroalimentarias 
o las organizaciones internacionales. 
También pone el énfasis en garanti-
zar el acceso a los alimentos a toda 
la población, preservando la cultura 
y los saberes tradicionales, así como 
en la promoción de prácticas agríco-

tional” o GRAIN, entre otros muchos 
grupos sociales y ambientalistas.

Este concepto social de soberanía 
alimentaria no cuenta con el recono-
cimiento de los organismos oficiales 
que, en general, utilizan términos 
como “seguridad alimentaria”, “sos-
tenibilidad alimentaria” o “acceso a 
alimentos seguros y nutritivos” en lu-
gar del término “soberanía alimenta-
ria”, que destaca más la importancia 
de quien controla la producción y las 
decisiones relacionadas con los siste-
mas alimenticios locales.

Sin embargo, algunos organismos 
oficiales pueden tener un enfoque 
conectado con los principios de la 
soberanía alimentaria, aunque utili-
cen otros términos. Por ejemplo, la 
promoción de sistemas alimenticios 
locales y sostenibles, la preservación 
de la biodiversidad agrícola y el apoyo 
a los pequeños agricultores. Algunos 
ejemplos de iniciativas de Naciones 
Unidas que trabajan en ámbitos rela-
cionados con la soberanía alimentaria 

Soberanía alimentaria y sostenibilidad

tisfacción de las necesidades actuales y 
futuras, la reducción de la dependen-
cia de recursos externos y la resiliencia 
del sistema alimentario frente a cam-
bios climáticos y otras perturbaciones.

Existen diversas entidades inter-
nacionales y ONG que propugnan la 
soberanía alimentaria como concepto 
y como objetivo en la política alimen-
taria global, como “La Vía Campesi-
na”, “Friends of the Earth Interna-

las sostenibles que respeten los recur-
sos naturales y no agoten los suelos o 
contaminen los ecosistemas.

La sostenibilidad es un objetivo 
inherente a la soberanía alimentaria, 
que desde esta óptica no se limita sólo 
al control y gestión local de la produc-
ción de alimentos, sino que también 
implica la responsabilidad de hacer-
lo de manera sostenible, buscando la 
protección del medio ambiente, la sa-

©Marta Montmany

ALIMENTACIÓN

Isidre Martínez, 
Ingeniero Agrónomo | bio@bioecoactual.com

  
 

    

    

   

Poniendo el beeeee 
un poco más alto

 

Nuestra fórmula de leche de cabra 
AHORA en calidad Demeter

La barriga 

de su bebé 

adorará 

la leche 

de cabra 

Holle

20AÑOS

 

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

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

Más información en 
holle.ch/en-ch/

goatmilk-formula

ALIMENTACIÓN

https://sojade.eu/es/
https://www.holle.ch/en/
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son el Programa Mundial de Alimen-
tos (PMA) o el Programa para el Me-
dio Ambiente (PNUMA), así como, in-
directamente, el Banco Mundial, que 
aunque el concepto de soberanía ali-
mentaria no es central en su misión, 
muchos de sus programas de financia-
ción pueden tener implicaciones para 
la producción de alimentos locales y 
sostenibles.

Pero todavía existe otra perspectiva 
de la soberanía alimentaria que es rele-
vante para los consumidores de un área 
geográfica o comunidad en particular 
y que, por tanto, conecta directamente 
con todos nosotros. Y es aquella que re-
laciona el concepto general de sobera-
nía alimentaria con la capacidad que 
tiene el sistema alimentario de una 
zona concreta para autoabastecerse 
de alimentos procedentes de la mis-
ma área geográfica. El incremento de 
esta capacidad es clave para reducir la 
vulnerabilidad en las interrupciones 
en la cadena de aprovisionamiento glo-
bal. De este hecho ya tuvimos una cata 
durante la pandemia de la Covid-19, en 
la que pudimos comprobar la gran im-
portancia de disponer de un campe-
sinado diversificado y cercano.

Desde este enfoque, la soberanía 
alimentaria implica fomentar la pro-
ducción local de alimentos para satis-
facer las necesidades alimentarias de la 
comunidad o región. Para ello se nece-
sita un mayor apoyo a los pequeños 
agricultores y la creación de merca-
dos locales para alimentos producidos 
cerca, con el objetivo de reducir la de-
pendencia de las importaciones, espe-
cialmente en productos que pueden 
ser producidos con éxito en la zona. 
Esta aproximación también comporta 
preservar la biodiversidad agrícola y 
la cultura alimentaria local, así como 

promover las estructuras de distri-
bución local para que los alimentos 
puedan ser vendidos a nivel local sin 
tener que recorrer largas distancias. La 
certificación oficial de la proximidad 
también se convierte en un factor clave 
para dar confianza a los consumidores.

Otras acciones necesarias para in-
crementar la soberanía alimentaria 
pasan también por implementar po-
líticas de compra pública que den 
preferencia a los productos locales 
en los programas de alimentación es-
colar, hospitales y otras instituciones 

ALIMENTACIÓN

públicas; también es necesario garan-
tizar el acceso a la tierra a los pe-
queños agricultores; y fomentar la 
conciencia entre los consumidores 
sobre la importancia de comprar y 
consumir alimentos locales y soste-
nibles, promoviendo una mayor com-
prensión del sistema alimentario local.

Por último, facilitar la creación 
de redes y cooperativas locales de 
agricultores y consumidores, pro-
moviendo la colaboración y la dis-
tribución eficiente de alimentos, así 
como fomentar la investigación y la 
innovación en prácticas agrícolas y 
tecnologías que sean útiles y adapta-
das a cada zona. 

Cada zona tiene necesidades y con-
diciones específicas, por lo que las es-
trategias concretas pueden variar, pero 
la clave es involucrar activamente a 
la comunidad local y trabajar con los 
pequeños agricultores y otros actores 
interesados en diseñar e implementar 
políticas y prácticas que favorezcan la 
soberanía alimentaria. Y recordar que 
nuestras elecciones en la mesa, como 
consumidores, tienen un impacto real 
en el mundo en el que vivimos. 

©Marta Montmany

https://naturgreen.es/
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Lactancia saludable bio y vegana para madre y bebé
Si durante el embarazo el feto se 

alimentaba a través de la placenta, 
tras el nacimiento la leche se con-
vierte en la fuente natural de nu-
trientes para el bebé. Pero la leche 
de la propia madre no solo aporta 
vitaminas, minerales, proteínas, gra-
sas y azúcares, sino otros elementos 
como probióticos, factores de creci-
miento, hormonas, y otras sustancias 
que protegen al bebé de infecciones, 
potencian su inmunidad natural y 
favorecen un desarrollo psicomotor 
óptimo. Estas sustancias no se en-
cuentran en las leches de fórmula y 
hacen que la lactancia materna tenga 
beneficios únicos.

La leche materna no solo garantiza 
el crecimiento y desarrollo óptimos 
del bebé, sino que puede prevenir 
enfermedades futuras como obesidad 
y diabetes. Dar el pecho, cuanto más 
tiempo mejor, protege a la madre 
frente al cáncer de mama y de ovario.

Las leches de todas las madres 
“alimentan igual” en el sentido de 

que tienen la misma concentración 
de los nutrientes principales, incluso 
aunque la madre no esté bien nutri-
da; su organismo priorizará el paso 
de nutrientes a la leche para garanti-
zar la supervivencia de la especie. Sin 
embargo, la calidad de la dieta mater-
na sí puede modificar la composición 
de su leche en cuanto al tipo de gra-
sas o el contenido en antioxidantes 
y probióticos, que, aunque pueden 

COMER Y CRECER

considerarse nutrientes secundarios, 
siguen siendo importantes para regu-
lar la salud y el bienestar del bebé.

Lactancia bio y vegana

Una alimentación total o predo-
minantemente vegetal y formada 
mayoritariamente por alimentos eco-
lógicos es la mejor garantía para una 
salud óptima del bebé. Esta alimenta-

ción es rica en vitaminas, minerales y 
antioxidantes y es muy baja en pesti-
cidas, restos de antibióticos, hormo-
nas y metales pesados.

La mitad de las calorías de la le-
che materna proceden de las grasas, 
por lo que el consumo de frutos se-
cos y semillas, así como aguacates, 
aceitunas y aceite de oliva virgen 
es muy beneficioso. Además, los áci-
dos grasos omega-3 se encuentran 
en gran cantidad en el cerebro y en 
los ojos del bebé, y contribuyen a un 
desarrollo intelectual y visual ópti-
mo. La mejor fuente es el aceite de 
microalgas, que puedes encontrar en 
forma de suplementos. El pescado o 
el aceite de pescado no es una buena 
opción pues también aporta mercu-
rio y otros metales pesados, que son 
perjudiciales para el cerebro y otros 
órganos.

Durante la lactancia ya no es ne-
cesario seguir tomando suplemen-
tos de ácido fólico, pero sí de yodo 
y de vitamina B12. 

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

FERIAS

123rf Limited©serezniy

https://beveggie.eus/
https://www.calvalls.com/web/es/
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La algarroba como sustituto del cacao
Si has oído hablar de la algarroba 

como sustituto del cacao, es porque 
tiene un color y sabor que recuerda al 
de este, aunque sin el amargor propio 
del cacao. La harina de algarroba se 
emplea para preparar “chocolates”, 
se puede añadir a las leches o bebidas 
vegetales para tomar como bebida ca-
liente; y se puede usar en diferentes 
recetas de repostería.

Propiedades y ventajas de la 
algarroba frente al cacao

• No contiene grasa. A diferencia 
del cacao, la harina de algarroba 
no contiene nada de grasa y es de 
elección para las personas que ne-
cesitan seguir dietas bajas en grasa.

• No contiene cafeína. Aunque 
en mucha menor concentración 
que el café, el cacao contiene pe-
queñas cantidades de cafeína, así 
como teobromina, una sustancia 
de la misma familia con propie-
dades estimulantes del sistema 
nervioso. Para los niños pequeños 
y las personas sensibles a la cafeí-
na, la algarroba se convierte en el 
sustituto ideal del cacao por este 
motivo.

• Buena fuente de calcio. Dos cu-
charadas soperas de harina de 
algarroba aportan 35-45 mg de 
calcio. Este es un calcio que se 
absorbe bien gracias a que la al-
garroba no contiene oxalatos, un 
compuesto que se une al calcio en 

el intestino dificultando su absor-
ción y muy abundante en el cacao.

• Buena fuente de fibra. Casi el 90% 
del peso de la algarroba son hidra-
tos de carbono, de los cuales la mi-
tad son azúcares y la otra mitad, 
fibra. La fibra es un nutriente esen-
cial que no solo facilita el tránsito 
intestinal normal, sino que actúa 
como prebiótico o alimento para la 
microbiota intestinal y contribuye 
a regular el metabolismo.

• Rica en antioxidantes. La alga-
rroba ofrece una gran variedad de 
sustancias antioxidantes que cum-
plen un papel primordial en la 
defensa frente al envejecimiento 
prematuro, los procesos inflama-
torios y el cáncer. Uno de los an-
tioxidantes más abundantes en la 
algarroba son los taninos, sustan-

cias astringentes que pueden ayu-
dar a reducir o aliviar la diarrea.

• No contiene tiramina. Esta sus-
tancia, presente en el cacao y en 
otros alimentos como los quesos 
curados, las carnes procesadas, be-
bidas alcohólicas, algunas salsas y 
productos fermentados o en con-
serva, puede desencadenar migra-
ñas en personas sensibles.

• Más sostenible. El algarrobo es 
un árbol que se cultiva fácilmente 

ALIMENTACIÓN

en toda la cuenca mediterránea y 
no requiere mucha agua. Al con-
sumir algarroba consumes un pro-
ducto local y que con seguridad 
no ha sido producido con mano de 
obra infantil.

¿Adiós al cacao?

Incorporar la algarroba en la ali-
mentación no significa que no puedas 
tomar más cacao. Si el cacao te gusta 
y sienta bien y no tienes ninguna con-
traindicación para tomarlo, puedes 
seguir disfrutando de él ocasional-
mente. El cacao es también muy rico 
en antioxidantes, aporta hierro, pota-
sio y magnesio y es fuente de proteí-
nas. El cacao tiene sustancias que in-
ducen la liberación de dopamina, lo 
que da lugar a sentimientos de relaja-
ción y bienestar. El problema es que 
la mayoría de los chocolates actuales 
tienen mucho azúcar y poco cacao, y 
este es un cacao tostado y procesado 
que ha perdido parte de sus antioxi-
dantes naturales. Es siempre mejor 
tomar cacao crudo, ecológico, de co-
mercio justo y con la mínima canti-
dad posible de azúcar añadido.

Para aquellos que no puedan to-
mar cafeína, que tengan que seguir 
dietas bajas en grasas y en oxalatos, 
y que sufran migrañas, la algarroba 
se convierte en el sustituto ideal del 
cacao. Y para todos los demás, la alga-
rroba es un alimento que vale la pena 
incluir de vez en cuando en nuestra 
alimentación. 

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

A diferencia del 
cacao, la harina de 
algarroba no contiene 
nada de grasa

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

123rf Limited©crampinini

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

Polvorones de nueces

©Estela Nieto

INGREDIENTES (15 unidades)

TIEMPO: 30' PREPARACIÓN
15' COCCIÓN

EN TU EMAIL

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

bioecoactual.com/suscripcion

• 250 gr de harina de trigo.
• 100 gr de azúcar glas.
• 100 gr de aceite de oliva virgen 

extra.
• 100 gr de nueces de Valle del 

Taibilla peladas.
• 2 cucharaditas de canela en 

polvo.
• Ralladura de piel de un limón.
• 50 gr de agua muy fría.
• Sésamo para decorar.

Elaboración

El primer paso para elaborar es-
tos polvorones de nueces es tostar 
la harina, para lo que será necesario 
colocar la harina en una bandeja de 
horno, extender de manera uniforme 
sin aplastar y cocinar a 180˚C durante 
15 minutos. Remover a mitad de la 
cocción para que no se queme en los 
bordes de la bandeja. 

Dejar enfriar por completo.

Mientras se tuesta la harina apro-
vechar para moler las nueces en un 
molinillo o un procesador hasta con-
vertirlas en polvo lo más fino posible. 
Tener cuidado de no procesarlas de-

masiado rápido para que no suelten 
aceite y se convierta en una pasta.

Mezclar en un bol la harina tos-
tada, las nueces molidas y el azúcar 
glas con la piel de limón y la canela. 
A continuación, añadir el aceite de 
oliva y mezclar hasta que esté bien 
integrado. 

Incorporar entonces el agua fría y 
continuar amasando hasta que la masa 
sea uniforme. Si notas que la masa es 
quebradiza y se desmorona será nece-
sario añadir un poco más de agua. 

Dejar reposar la masa 20-30 minu-
tos en la nevera para que se vuelva 
más firme.

Colocar la masa entre dos láminas 
de papel de horno y extender con el 
rodillo hasta formar una lámina de 
2-3 cm de grosor.

Con ayuda de un aro de cocina o
un cortador de galletas, cortar discos 
de unos 5 cm de diámetro.  Colocar 
en una bandeja de horno y disponer 
por encima unas semillas de sésamo, 
presionar con la mano para que que-
den adheridas a la superficie.

Hornear a 180˚C durante 15 mi-
nutos aproximadamente o hasta que 
estén dorados por encima y por de-
bajo. Sacar y dejar que se enfríen por 
completo en una rejilla. Decorar con 
azúcar glas por encima. 

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

ESPACIO PATROCINADO POR:
VALLE DEL TAIBILLA | www.valledeltaibilla.es

Cuando se acercan las fechas navi-
deñas, puede que cada año antes, co-
menzamos a ver adornos, dulces y mo-
tivos propios de estas fiestas por todos 
sitios. Y los dulces no son la excepción. 
Turrones, panettones, mantecados y 
polvorones son los protagonistas. Es-
tos últimos puede que sean los más fá-
ciles de hacer en nuestra propia casa, 
pudiendo controlar de esta mane-
ra la calidad de los ingredientes 
y la cantidad de estos, sobre todo 
cuando nos centramos en las gra-
sas y el azúcar.

A continuación, te enseñamos a 
preparar unos maravillosos polvo-
rones de nueces, una opción fácil y 
deliciosa para que puedas preparar 
estas fiestas.

https://valledeltaibilla.es/
https://www.bioecoactual.com/suscripcion/
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Yogi Tea® Christmas Tea, 
de Yogi Tea

Vinagre de sidra de 
manzana sin filtrar, 
de El Granero

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

El Adviento es un momento para re-
flexionar y recordar con gratitud lo que 
ha sucedido durante el año. 

Para compartir parte de esta gratitud, 
YOGI TEA® financia el proyecto Kuma-
ri, que ayuda a los huérfanos de Nepal, 
especialmente a las niñas. 

En nepalí, "Kumari" significa princesa 
y pretende expresar la creencia de que 
toda niña debe ser respetada y aprecia-
da como tal. 

El Granero lanza su riquísimo vinagre de 
manzana en versión sin filtrar. Al no estar 
filtrado, mantiene la madre y por tanto 
todos los maravillosos antioxidantes de la 
manzana. 

¿Sabías que este ingrediente ha sido cla-
ve en la medicina tradicional desde hace 
miles de años? Ahora, puedes disfrutar de 
esta sabiduría ancestral en cada cucharada 
de nuestro vinagre de manzana sin filtrar. 
¡Prepárate para añadir sabor a todos tus 
platos!

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Yogi Tea | www.yogitea.com
Empresa: Yogi Tea GmbH

ALIMENTACIÓN / TÉS E INFUSIONES

ALIMENTACIÓN / VINAGRE

Semillas de Lino, Girasol, 
Calabaza, Chía y Bayas  
de Goji Molidas Bio,  
de Linwoods

Esta combinación única reúne el 
gran sabor y los beneficios para la 
salud de cuatro excelentes semillas 
y deliciosas bayas de Goji. Tiene un 
alto contenido en Omega-3 (ALA), un 
ácido graso esencial que contribuye 
al mantenimiento de los niveles nor-
males de colesterol sanguíneo. Esta 
mezcla energética y nutricionalmen-
te completa es ideal para ayudar a 
mantener una dieta equilibrada y un 
estilo de vida activo y saludable.

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

ALIMENTACIÓN / SEMILLAS

ALIMENTACIÓN / PAN

Pan de centeno proteico, 
de Sol Natural

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

El pan de centeno proteico de Sol 
Natural contiene un 20% de proteí-
nas y solo un 14% de hidratos de 
carbono. 

Este pan alemán lleno de sabor 
aportará un plus de nutrición a tus 
comidas y te proporcionará sacie-
dad duradera. 

Presentado en un práctico envase 
de 5 rebanadas.

Preparado dinamizado bio 
4 Fuerzas de la Colmena, 
de Ballot Flurin

Aumenta tu vitalidad con las 4 Fuerzas 
de la Colmena, un preparado dinamiza-
do ecológico con miel, polen, propóleo y 
jalea real. El polen ayuda a recuperar el 
tono y la energía en periodos de fatiga. 
En este preparado se combina con miel, 
propóleo negro y jalea real francesa para 
lograr una sinergia perfecta. Resistencia 
en caso de cansancio. Ayuda a sentirse 
más enérgico. Caja con 10 ampollas.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)  
Marca: Ballot Flurin 
www.ballot-flurin.es
Empresa: Abeilles Santé

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

nuevo

nuevo

nuevo

imprescindibleimprescindible

https://www.hortdelsilenci.com/es/
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SIN SIN
LACTOSA GLUTEN

SIN
HUEVO

NUESTRA GAMA ECOLÓGICA

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

La primera y única 
paella cocinada solo 
con ingredientes 
frescos, naturales 
y ecológicos 
de verdad

Todos los caldos 
ecológicos de Aneto 
están elaborados 
con verduras y 
hortalizas frescas 
de proximidad

PUBLIRREPORTAJE

El primer caldo de paella ecológica de verduras 
del mercado llega de la mano de Aneto Natural

Aneto, la empresa familiar dedi-
cada a la fabricación de caldos líqui-
dos, ecológicos y naturales, ofrece el 
primer caldo de paella ecológica de 
verduras del mercado. Una innova-
ción para el canal y para la marca. 

Aneto Natural está situada en Ar-
tés, un pequeño pueblo de la provin-
cia de Barcelona, y empezó a cocinar 
los primeros caldos líquidos el 2002, 
y fue en 2004 cuando lanzaron los 
primeros caldos ecológicos. 

Actualmente, Aneto ya cuenta 
con 7 recetas ecológicas, siendo el 
fabricante con el surtido de caldos 
ecológicos más amplio del merca-
do: pollo, verdura, pescado, cebolla, 
alcachofa, pollo y verdura suaves 
(los dos últimos sin sal añadida). 
Pero quiere seguir ampliando este 
surtido, para seguir dando opciones 
ecológicas y de calidad a los consu-
midores. 

Hasta el momento, en el merca-
do ecológico no existía ningún caldo 
de paella de verduras, y quien mejor 
que Aneto para cubrir este hueco. 

Además, la empresa ya contaba con 
una amplia gamma de caldos para 
paellas, pero ninguna referencia eco-
lógica de verduras. 

El caldo de paella ecológica de 
verduras es una innovación para el 
canal y para la marca. La primera 
y única paella cocinada solo con 
ingredientes frescos, naturales y 
ecológicos de verdad. El producto 
viene en formato de un litro. 

Con este lanzamiento, Aneto Na-
tural da la oportunidad de consumir 
una paella de verduras 100% natu-
ral y ecológica, y de calidad. Ade-
más, reafirma su posición como líder 
en la oferta de productos ecológicos 
en el canal especialista. 

Todos los caldos ecológicos de 
Aneto están elaborados con verdu-
ras y hortalizas frescas de proximi-
dad, siguiendo recetas limpias, sin 

Foto cedida por Aneto Natural

almidones, ni grasas, ni especias, ni 
aromas, ni deshidratados, ni aditivos. 
Tampoco contienen trazas de lactosa, 
ni huevo ni gluten. El resultado es un 
caldo de sabor auténtico y natural, 
como hecho en casa. 

Además, todo el surtido tiene la 
certificación ecológica EC-ECO-
019-CT y CCPAE, la cual regula cómo 
se produce y prepara el producto, 
garantizando una importante reduc-
ción de residuos medicamentosos y 
plaguicidas. 

Por todo esto, la practica agríco-
la de Aneto protege las variedades 
de verduras y hortalizas autóctonas, 
que reduce de forma substancial la 
contaminación de acuíferos, ríos, de 
agua en general, el aire, y los suelos 
agrícolas, a la vez que promueve la 
reducción del consumo energético y 
la sustitución de energías fósiles por 
renovables. 

Sus envases, además, tienen la 
certificación de carbon trust, que ga-
rantizan la reducción de la huella de 
carbono a la cadena de valor. El 87% 
del envase y el tapón están hechos 
solo con materias primas de origen 
vegetal, reduciendo en su proceso 
de fabricación respecto a otros enva-
ses de plástico fósil, las emisiones de 
CO2 en un 18%. 

La empresa cuenta con 100 tra-
bajadores que comparten los valores 
de la marca: compromiso, orgullo de 
pertenencia, pasión, autenticidad, 
naturalidad, cultura de esfuerzo y 
humildad. Trabaja con proveedores 
principalmente nacionales (más del 
95% de los ingredientes y materiales 
se suministran desde España). 

Además, el 70% de las compras de 
verduras provienen de la coopera-
tiva Mans, situada a escasos 10 km 
de la fábrica de Aneto, que cultiva 
verduras ecológicas y que, a la vez 
gestiona un programa de ayuda para 
jóvenes con riesgo de exclusión so-
cial. 

ANETO NATURAL | www.caldoaneto.com

https://www.caldoaneto.com/es
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¡La primera Paella EcolÓgica 
de VerdurAs del mercADO!

¡NUEVO!

ALIMENTACIÓN

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

CONCIENCIA ECOLÓGICA

Navidad y propósitoCómo se identifica un producto 
ecológico en la Unión Europea

Una de las 
conclusiones del 
último Congreso 
Europeo Ecológico 
fue la constatación 
de que hay que 
comunicar más y 
mejor los benefi-
cios de la produc-
ción y el consumo ecológicos. ¿Cómo? 
“No hay que contar muchas cosas, 
pero hay que insistir y contarlas mu-
chas veces” decía en este Congreso, 
Francisco Martínez Arroyo, Ingeniero 
Agrónomo del Estado. “Si se aplicara 
el dinero que se destina a reparar el 
daño que se hace a la salud y al me-
dio ambiente en acompañar a los pro-
ductores en la transición a la produc-
ción ecológica, el producto sería más 
económico”. “Se trataría de aplicar 
el auténtico coste de los productos.” 
Concluía.

El consumidor ha de reconocer y 
valorar las ventajas de consumir eco-
lógico. Comunicar es esencial.

La Navidad debería ser un momen-
to de reflexión, de paz, de sosiego... 
Además, se acaba el año y decidimos 
ser conscientes de nuestra salud y de 
nuestro futuro... y ¿qué podemos ha-
cer? La publicidad, que ataca por todas 
partes, invita al consumo sin freno: 
comidas y más comidas, regalos, via-
jes..., y deberíamos preguntarnos ¿a 
quién beneficia lo que consumimos? 
¿es bueno para nosotros? ¿es bueno 
para el Planeta y para nuestra salud?...

Nos gusta celebrar, pero sería mu-
cho más bello celebrar con la con-
ciencia tranquila y con una alegría de 
verdad sin remordimiento.

Desde BioCultura y Vida Sana 
siempre hacemos una llamada al sen-
tido común, a la responsabilidad, y 
por supuesto a una vida feliz y plena 
que dé sentido a nuestras vidas.

La pasada Navidad, cada hogar es-
pañol se estima que gastó una media 
de 634€, que se distribuyeron en: re-
galos, 270€; comida y bebida, 165€; 
ocio y restaurantes, 140€ y viajes, 

59€. ¿Qué parte de ese presupuesto 
fue elegido con conciencia? ¿tenemos 
activado nuestro Pepito Grillo que nos 
ayude a elegir?

Es evidente que, para elegir con 
sentido de la responsabilidad, hay 
que estar informado, y tomar con-
ciencia de que, lo que ocurre en no-
sotros, ocurre en el mundo, y que lo 
que decidimos nosotros, cada uno de 
nosotros, podría cambiar el rumbo de 
los acontecimientos. ¿Sería este un 
buen propósito para el Año Nuevo? 

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MAÑANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFÉ

Bio Eco Actual 
sigue informando 
y divulgando esos 
beneficios a los 
lectores interesa-
dos en su salud y 
concienciados de 
la necesidad inmi-
nente de parar y 

revertir el cambio climático resultan-
te de las malas prácticas humanas. La 
alimentación es una de ellas y de gran 
alcance.

Las políticas públicas son las res-
ponsables de proteger la salud y la 
biodiversidad, pero la prensa espe-
cializada también tenemos vocación 
y compromiso en ayudar al consumi-
dor a identificar los productos eco-
lógicos, por ello hemos abierto una 
sección fija sobre cómo se identifica 
un producto ecológico en la Unión 
Europea, mostrando la Euro Hoja, 
que es el sello obligatorio visible en la 
etiqueta que certifica que se cumple 
la normativa comunitaria. 

123rfLimited©andriikobryn

ALIMENTACIÓN

Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

https://www.limafood.com/en-gb
https://vidasana.org/


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

17B I O E C O  A C T U A L
Diciembre 2023 - Nº 118

ALIMENTACIÓN

Defensa inmunitaria
Vitalidad
Protección celular
Quemador de grasas

Empieza con el MATCHA
¡Disfruta de su sabor y beneficios!

100% puro, natural y ecológico

www.biotona.es —  
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https://www.biotona.be/es/
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ALIMENTACIÓN

Chirimoya: una fruta exótica y peculiar 
La chirimoya es considerada un 

tesoro tropical. Originaria de las re-
giones andinas de América del Sur, 
esta fruta exótica también conocida 
como “custard apple” ha conquistado 
los paladares de personas de todo el 
mundo gracias a su sabor único y sus 
propiedades nutricionales.

De nombre científico Annona che-
rimola, la chirimoya es una fruta de 
forma irregular, parecida a un cora-
zón, que varía desde el tamaño de 
una manzana hasta el de una papaya 
pequeña. Su piel es verde y rugosa, 
con escamas parecidas a las de un 
reptil, lo que le da una apariencia dis-
tintiva. No se trata de un fruto sim-
ple, sino de un agregado de frutos en 
un solo receptáculo.

La pulpa blanca y cremosa es la es-
trella de la chirimoya, con un sabor 
que recuerda a una mezcla de pláta-
no, piña, fresa y vainilla. Su textura 
suave y delicada se asemeja a la de 
una crema de vainilla. Por esta razón, 
se puede usar como materia prima 
para preparar helados, mermeladas 
o batidos. En el interior de la pulpa 
contiene semillas de color negro que 
se desprenden fácilmente.

Existen muchas variedades de chi-
rimoya, que se distinguen sobre todo 
por su morfología, pero también por 
su tamaño y su sabor. Algunas de las 
variedades más conocidas son las 
pertenecientes al grupo Impresa (la 
mayor variedad cultivada en España), 

Tuberculata, Mamillata, Umbonata y 
Loevis.

Propiedades nutricionales

La mejor época para disfrutar de 
su sabor y sus propiedades nutritivas 
es en invierno, estación en la que este 
fruto madura. Un indicativo de que la 
chirimoya está lista para consumir 
es el color de su piel, cuando pasa de 
verde claro a un tono más oscuro o 
amarillento.

En cuanto a su perfil nutricional, 
tiene un valor calórico elevado: contie-
ne gran cantidad de carbohidratos, 
fundamentalmente azúcares simples 
como la fructosa, la glucosa y la sacaro-
sa. Es fuente de potasio, mineral esen-
cial para el correcto funcionamiento 
del sistema nervioso y muscular, vi-
tamina B y vitamina C, antioxidante 

123rfLimited©photodee

que ayuda a fortalecer el sistema in-
munitario y a estimular las defensas, 
especialmente útil en los meses fríos 
para combatir resfriados. Este nutrien-
te también interviene en la absorción 
del hierro de los alimentos, la resisten-
cia a las infecciones y en la formación 
de glóbulos rojos, colágeno y huesos.

La mejor época para 
disfrutar de su sabor 
y sus propiedades 
nutritivas es en 
invierno, estación 
en la que este 
fruto madura

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

A pesar de su sabor dulce y cremo-
so, la chirimoya es relativamente baja 
en calorías. Contiene valores más ba-
jos de grasa y proteínas que otras fru-
tas, pero posee altos niveles de ácido 
fosfórico, que elevan su valor nutriti-
vo. Destaca también su aporte de cal-
cio y hierro. Es rica en fibra, aliada 
en la mejora del tránsito intestinal y 
la digestión, por lo que tiene efecto 
saciante y ayuda a regular los niveles 
de glucosa en sangre.

¿Cómo disfrutarla?

La chirimoya combina sabor con 
beneficios nutricionales. Su versatili-
dad en la cocina la hace una elección 
interesante para los amantes de la 
gastronomía que buscan experimen-
tar con ingredientes exóticos, ya sea 
en platos dulces o salados.

El método más simple de disfrutar 
la chirimoya es comerla fresca, sola 
o como ingrediente complementario 
de ensaladas, por ejemplo, aunque 
también agrega una textura sua-
ve y un sabor dulce a los batidos y 
smoothies.

Desde tartas y helados hasta 
mousses y sorbetes, su sabor único 
añade un toque exótico a cualquier 
postre. Es ingrediente apreciado en 
la preparación de salsas y aderezos, 
así como en la elaboración de cócte-
les exóticos. Su sabor y textura apor-
tan un toque tropical a las bebidas 
mixtas. 

ALIMENTACIÓN

https://adaniafruit.com/
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

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

    

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

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

SUSTANCIAS AMARGAS
HACIENDO TU ALIMENTACIÓN MÁS AMARGA

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

“Made in Germany – with love”.

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

https://m-reich.es/
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DIETA LÓGICA

Cuando hablamos de hombres y 
mujeres y del riesgo de padecer ciertas 
enfermedades, sabemos que existen 
diferencias. Por ejemplo, las mujeres 
tienen más riesgo de sufrir artrosis, 
sin embargo, los hombres tienen más 
riesgo de enfermedades cardiovascu-
lares. Respecto a éstas últimas, con-
cretamente, las mujeres pueden su-
frir problemas cardiovasculares, pero 
siempre a una edad más avanzada que 
los hombres. Estas diferencias se han 
atribuido tradicionalmente a la fisiolo-
gía distinta entre hombres y mujeres 
sobre todo en el plano de la regulación 
hormonal. Sin embargo, el papel del 
microbioma intestinal en la salud y en 
la enfermedad ha suscitado un gran 
interés y hay indicios de diferencias 
según nuestro sexo también a ese ni-
vel. Aún queda mucho por conocer, 
pero los datos hasta ahora dibujan un 
nuevo paradigma. 

Las enfermedades cardiovascula-
res son la primera causa de muerte 

flamatorias, en la respuesta al estrés 
oxidativo, la coagulación y la forma-

ción de placas de ateroma tanto no 
calcificadas como mixtas.

El estudio del microbioma, 
o microbiota, intestinal em-
pezó hace unos 300 años y 
recientemente se ha hecho 
evidente que juega un papel 
clave en la aterosclerosis y el 
riesgo cardiovascular. Tene-

mos datos de que influye en 
una serie de factores de riesgo 

cardiovascular y de que existen 
diferencias de composición entre 

hombres y mujeres. Por ejemplo, la 
enfermedad periodontal y el micro-
bioma dental se han implicado en 
la aterosclerosis por varios mecanis-
mos, uno de ellos el de aumentar la 
inflamación sistémica. Y si bien hay 
microorganismos importantes que 
habitan en nuestra boca, piel o mu-
cosas genitales, el microbioma que 
se considera clave con respecto a las 

La microbiota en hombres y mujeres 
y el riesgo cardiovascular

que los hombres a cualquier edad. 
Esta afectación diferente según el 
sexo parece que está relacionada 
con diferencias en algunas proteí-
nas involucradas en respuestas in-

en el mundo y también en España. 
Se trata de un conjunto de trastor-
nos del corazón y de los vasos san-
guíneos, dentro de los que se 
incluyen la hipertensión arte-
rial, la cardiopatía coronaria 
(angina de pecho e infarto de 
miocardio), la enfermedad 
y el accidente cerebrovas-
cular (ictus), la enfermedad 
vascular periférica, la insu-
ficiencia cardíaca, etc. Los 
factores de riesgo para sufrir 
estas patologías son muchos, 
por ejemplo, tener el colesterol 
elevado, la diabetes, la hiperten-
sión arterial, la obesidad, el seden-
tarismo, el tabaquismo o una mala 
alimentación. Afecta algo más a los 
hombres y de forma más prematu-
ra. En promedio, las mujeres expe-
rimentan eventos cardiovasculares 
como infarto de miocardio a una 
edad más avanzada que los hombres 
y, en promedio, tienen menos ten-
dencia a generar placa de ateroma 

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)

¡

ALIMENTACIÓN

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

123rfLimited©kanvictory

https://www.natumi.com/
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DIETA LÓGICA

enfermedades metabólicas y vascula-
res es el microbioma intestinal.

En nuestro intestino viven billo-
nes de microorganismos que sirven 
como barrera y que tienen funciones 
metabólicas importantísimas. La mi-
crobiota intestinal ayuda a la diges-
tión, la absorción y la producción de 
sustancias activas a partir de los nu-
trientes ingeridos, como vitaminas, 
aminoácidos, ácidos grasos de cadena 
corta como el butirato, etc. Además, 
cumple una función inmunoprotec-
tora al competir con los microorga-
nismos patógenos por el espacio en 
el intestino, así como al producir sus-
tancias antimicrobianas y apoyar la 
función del sistema inmunitario. Las 
alteraciones en la composición y 
función del microbiota intestinal, 
la disbiosis, está relacionada con 
muchísimas enfermedades, entre 
ellas las cardiovasculares. La com-
posición del microbioma y algunas 
sustancias generadas en el intestino 
desempeñan un papel importante 
en el desarrollo y la progresión de la 
aterosclerosis. Es probable que esta 
relación sea bidireccional entre los 
factores de riesgo como la obesidad, 

la diabetes, la dislipidemia y la hiper-
tensión y la disbiosis. 

Las diferencias según el sexo en 
el microbioma intestinal humano 
se han postulado como una explica-
ción adicional y esclarecedora entre 
los factores de riesgo tradicionales 
para la aterosclerosis. En estudios en 
animales ya se ha observado el papel 
de las hormonas sexuales, incluido 
el estradiol o la testosterona, en la 
modulación de la composición del 
microbiota. Por lo tanto, el aumento 

del riesgo de enfermedad cardiovas-
cular que confiere la menopausia 
probablemente esté mediado, no 
solo por el cambio hormonal, sino 
también, en parte, por el cambio en 
el microbioma. En algunos trabajos 
se ha demostrado que la proporción 
del género Bacteroides era menor en 
los hombres que en las mujeres, y, cu-
riosamente, disminuía a medida que 
aumentaba el peso en los hombres y 
permanecía relativamente igual en 
todos los rangos de peso e índice de 
masa corporal para las mujeres. Tam-
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bién otros microorganismos como 
Veillonella y Methanobrevibacter fue-
ron más abundantes en las muestras 
fecales masculinas que en las femeni-
nas, mientras que otros, como Bilo-
phila, fue mayor en las mujeres. Estas 
diferencias también repercuten en 
la formación de sustancias como el 
butirato, que se produce por los mi-
crobios intestinales, como los Bacte-
roides, a partir de la fermentación de 
fibra dietética, y que tiene un papel 
biológico importantísimo en la pre-
vención de la aterosclerosis. También 
se ha observado una relación entre la 
mayor proporción de bacterias gram-
negativas, que tienen menor capaci-
dad de producción de butirato, con 
los factores de riesgo cardiovascular 
tradicionales.

El futuro estará lleno de estudios 
que nos darán más información so-
bre el papel del microbioma sexual-
mente diferente y su relación con el 
riesgo de las enfermedades cardiovas-
culares. En la actualidad, de lo que no 
hay duda es de que, tanto hombres 
como mujeres debemos cuidar nues-
tra salud intestinal para cuidar así 
también nuestro corazón.  

https://barnhouse.de/en/
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La kombucha tiene beneficios para 
la salud, pero, no es oro todo lo que 
reluce. Es bastante fácil que intenten 
darte gato por liebre -o refresco por 
kombucha- cuando alrededor de esta 
bebida fermentada no existe una re-
glamentación que rija a nivel mundial. 

La única normativa, no oficial 
y, por tanto, de no obligado cum-
plimiento, es el Código de Buenas 
Prácticas de la Kombucha Brewers 
International (KBI), la asociación que 
agrupa productores de kombucha de 
todo el mundo. Entre otros, este códi-
go apunta los ingredientes que deben 
estar presentes -y los que no- en la re-
ceta o la denominación que reciben 
las bebidas con variaciones a la receta 
tradicional.

Así pues, no todo lo que se ven-
de con el nombre de kombucha en 
la etiqueta tiene la misma calidad. 
La kombucha auténtica se elabora a 
partir de una infusión de té endul-
zada, a la que se añade una colonia 
de bacterias y levaduras, conocidas 

cional, absolutamente fiel a la receta 
con más de 2.000 años de historia, 
sin pasteurizar. Cuanto menos azú-
car, mejor. La sigue una kombucha, 
también sin pasteurizar, con algún 
edulcorante natural añadido. A conti-
nuación, las que también añaden gas 
carbónico. En cuarto lugar, las que se 
completan con probióticos perdidos 
en la pasteurización. En quinto, las 
que añaden química a esta propuesta 
y, cerrando la clasificación, las que no 
son ni un fermentado: los refrescos a 
base de agua carbonatada con aromas 
y edulcorantes varios con vinagre de 
kombucha.

Esta propuesta coincide con la que 
ha defendido públicamente la presi-
denta del KBI, Hannah Crum, que 
apuesta por una kombucha fabricada 
a partir de no-concentrados.

Así pues: la información es poder. 
La única manera de discernir y acer-
tar es leyendo exhaustivamente las 
etiquetas de las “kombuchas” para 
acertar en la elección. 

Kombucha: Una regulación imprescindible

(para hacer un producto más lucrati-
vo), añadiendo gas carbónico; adicio-
nando probióticos a una bebida pas-
teurizada o agregando concentrado 
de vinagre de kombucha.

Recientemente, Javi Maestu, ex-
perto en fermentados, ha publicado 
el libro “Entre fermentos” donde apunta 
un ranquing útil para elegir y acertar. 
En el top, sitúa la kombucha tradi-

con el acrónimo de SCOBY, que lle-
van a cabo la fermentación durante 
un tiempo mínimo. Cuando este se 
acorta, la bebida contiene más azú-
car del imprescindible, más alcohol 
del que debería y menos ácidos orgá-
nicos de los esperados (siendo estos 
los que aportan los beneficios a la 
kombucha).

La elaboración puede acortarse 
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Jordi Dalmau, 
CEO de Mun Kombucha | bio@bioecoactual.com

https://www.natursoy.com/
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ACTIVISMO

La última década ha visto un núme-
ro creciente de solicitudes de patentes 
presentadas para plantas de cría con-
vencional, como brócoli, tomates, me-
lones, espinacas, lechuga, maíz, trigo 
y cebada. Estas patentes son una viola-
ción de la ley europea de patentes que 
prohíbe las patentes sobre variedades 
vegetales y mejora convencional. Son 
en su mayoría empresas internaciona-
les del sector agroquímico las que es-
tán presentando estas patentes.

Con el fin de conseguir patentes 
sobre plantas de cría convencional, 
las empresas introducen a menudo 
una redacción específica en las soli-
citudes de patente, que sugiere el uso 
de procesos de ingeniería genética. 
Sin embargo, una mirada más cer-
cana a las patentes muestra que, en 
la mayoría de los casos, estos méto-
dos técnicos no se aplicaban y sim-
plemente no eran necesarios para 
desarrollar las plantas deseadas. Por 
ejemplo, una solicitud de patente de 

Las patentes de nuevas técnicas genómicas 
amenazan el acceso a las semillas

cionan herramientas como CRISPR/
Cas. Sin embargo, no se aplicaron nue-
vas técnicas genómicas y tampoco son 
necesarias para obtener plantas que 
ya existen en la naturaleza. Este caso 
destaca cómo se abusa a menudo de 
CRISPR/Cas como herramienta dentro 
del sistema de patentes para apropiar-
se del control de los recursos genéticos 
de la diversidad biológica necesarios 

Syngenta/ChemChina muestra que la 
empresa está intentando reivindicar 
unas 45.000 variaciones genéticas en 
parientes salvajes de la soja como in-
vención propia (WO2022173659).

Otro ejemplo es una patente sobre 
maíz (EP 3380618) concedida a KWS 
utilizando líneas de maíz existentes. 
Curiosamente, en la patente se men-
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Johanna Eckhardt, 
Coordinadora del proyecto No Patents on Seeds! www.no-patents-on-seeds.org/en
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para la mejora tradicional de plantas. 
Esta patente crea un monopolio para 
el titular de la patente que, por tanto, 
puede intentar impedir que el resto de 
criadores utilicen estas variedades.

Estas patentes dificultan o blo-
quean el acceso a los recursos bioló-
gicos que necesitan otros obtentores 
para desarrollar nuevas características 
de las plantas y así adaptarse a los retos 
presentes y futuros. Más allá de esto, 
existe el riesgo de que los agricultores 
y nuestra futura seguridad alimenta-
ria, así como la soberanía alimentaria 
se vean gravemente afectados. Como 
resultado, los criadores, agricultores y 
consumidores corren el riesgo de de-
pender cada vez más de grandes em-
presas que pueden controlar el acceso 
a los recursos biológicos necesarios 
para su posterior reproducción. Es 
necesaria una acción política y un 
cambio de legislación urgente para 
detener estas patentes y proteger la 
soberanía alimentaria de Europa. 

https://ellabrador.es/
https://www.no-patents-on-seeds.org/en
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La certificación que garantiza la máxima calidad de tu cosmética
BIOVIDASANA COSMÉTICA ECONATURAL

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

Con  la garantía de la Asociación Vida Sana

Un 90% de ingredientes 
ecológicos para la Categoría 

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

Empresas con un 80% de 
los productos en la Categoría 

I.  No producen cosmética 
convencional 

Menos de un 15% de 
ingredientes ecológicos 

(producto cosmético natural)

Para cosmética certificada 
BioVidaSana sin ingredientes 

de origen animal

La cosmética BioVidaSana 
está certificada por bio.

inspecta

Difusión de aceites esenciales: el poder 
terapéutico de inhalar plantas aromáticas

El uso terapéutico de las plantas 
aromáticas forma parte de la Historia 
de la Humanidad y aunque es muy difí-
cil datar cuándo se usaron por primera 
vez, sí se han encontrado evidencias 
de su uso ya en la Prehistoria, para 
cocinar, ungir y preparar medicinas. 
Uno de los libros más antiguos sobre 
plantas, los “Vedas”, escrito en la In-
dia en torno al 2000 a.C incluye una 
lista de más de 700 plantas con fines 
medicinales y religiosos. Chinos, egip-
cios (los más adelantados en el uso de 
aceites esenciales), griegos, romanos... 
empleaban la medicina herbal y sen-
taron las bases de lo que hoy conoce-
mos como la aromaterapia científica. 
Aunque en 1887 empezó la primera 
investigación científica sobre aceites 
esenciales y sus efectos en microorga-
nismos patógenos, no es hasta el siglo 
XX, cuando Rene Maurice Gattefossé, 
crea el término “aromaterapia” en 
1932. Con la llegada del aromatogra-
ma en 1969 en Francia, se inician las 
investigaciones clínicas que desembo-
carán en la aromaterapia moderna.

Un largo camino en el que la in-
halación de aceites esenciales ha sido 
una de las principales vías de utiliza-
ción. Y es que las vías respiratorias 
son el camino más rápido para que 
las moléculas aromáticas de un AE 
lleven a cabo su función terapéutica. 

Hay distintas formas de inhala-
ción:

Directa

• Empleando inhaladores perso-
nales en forma de stick o echan-
do unas gotas en un pañuelo de 
algodón y respirando (para aliviar 
un momento de ansiedad, dolores 
de cabeza, para la concentración.)

• A través de vapores aromáticos 
(mezclando unas gotas de aceite 
en un recipiente con agua caliente 
al que se acerca la cara cubriendo 
la cabeza con una toalla para con-
centrar los vapores).

Indirecta

Mediante difusión (a través de di-
fusores eléctricos, vaporizadores en 
spray y microdifusores por ultraso-

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, es el laboratorio 
científico-médico, líder en aroma-
terapia científica. Fundado hace 
30 años por el farmacéutico aro-
matólogo Dominique Baudoux, 
es referente mundial por la cali-
dad de sus materias primas. Sus 
más de 300 aceites esenciales, 
cuentan con la denominación 
AEQT, sello de calidad que lo ava-
la. Los AE están quimiotipados, 
son 100% puros y naturales y 
proceden de plantas botánica y 
bioquímicamente definidas.

Los difusores de AE por ultra-
sonido de  PRANAROM, combi-
nan el efecto de las ondas ultrasó-
nicas con una solución compuesta 
de agua y AE que se dispersa en 
millones de micropartículas en 
forma de una bruma aromática 
que optimiza las virtudes de los AE 
para la salud y el bienestar.

La gama de aceites La difusión 
incluye también sinergias, como, 
por ejemplo: 

Campo de Provenza (lavanda y 
romero) purificador, Sueño (man-
zanilla y mandarina) para conciliar 
el sueño, Zen (naranja y cedro) re-
lajante, Fuerza y Vitalidad: (pino, 
ravintsara y menta) cansancio pa-
sajero y periodo invernal. 

CERTIFICADORA

ESPACIO PATROCINADO POR:
PRANAROM | www.pranarom.es

nidos que son los más recomenda-
bles porque optimizan el ambiente 
olfativo. 

Siempre se recomienda el aseso-
ramiento de un especialista ya que, 
en su aplicación inhalada, han de ser 
controlados el método de difusión, el 
tipo de moléculas, la cantidad de go-
tas, el tiempo y frecuencia de exposi-
ción y el tamaño de la estancia donde 
se difunde. 

Por ejemplo, no es adecuado para 
la difusión el uso de los AE que con-
tienen fenoles, aldehídos aromáticos 
o cetonas, ya que pueden resultar 
irritantes o tóxicos y estar especial-
mente supervisado en embarazadas, 
lactantes, niños menores de 4 años y 
asmáticos.  

https://www.pranarom.es/
https://cosmeticabiovidasana.org/
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TERAPIAS NATURALES

¿Por qué crujen las articulaciones 
cuando nos manipulan?

Los profesionales de las Terapias 
Manuales, a menudo enfrentamos 
preguntas acerca de los sonidos que 
emiten las articulaciones. Las perso-
nas, generalmente desconocedoras, 
divagan en conjeturas sobre su causa 
y consecuencias. En este artículo acla-
raremos algunos de estos aspectos.

Cuando escuchamos un sonido 
“limpio” al mover nuestras articula-
ciones (como cuando alguien mani-
pula nuestra espalda), este ruido se 
origina en el líquido sinovial intraar-
ticular presente en las articulaciones. 
Este líquido contiene varios gases, 
como nitrógeno, oxígeno y dióxido de 
carbono, que están separados entre sí.

Si movemos la articulación más 
allá de su rango, se crea un espacio 
adicional que provoca un cambio de 
presión, estos gases se liberan y gene-
ran ese crujido semejante a una pe-
queña explosión, a este sonido tam-
bién se le conoce como cavitación. 
En este contexto, el sonido no pro-
viene de la ruptura de tejidos ni del 
choque de huesos. De ser así, sería 
una técnica dolorosa y sin embargo 
es completamente indolora.

Cuando un especialista realiza esta 
técnica, puede resultar beneficioso, 
siempre y cuando exista una restric-
ción articular. Esta técnica alivia la 
presión y fricción en las estructuras, 
aumenta la movilidad y libera los 

nociceptores, proporcionando alivio 
en las áreas dañadas. Son conocidas 
como manipulaciones articulares (téc-
nicas de alta velocidad), y, realizadas 
por profesionales, no presentan una 
práctica de riesgo. Aunque no conoce-
mos pruebas de daños a corto plazo, la 
repetición frecuente realizada por una 
persona no profesional y de forma no 
justificada podría aumentar la inesta-
bilidad y el desgaste en la zona.

Pero no todos los sonidos 
son iguales ni tienen 
la misma causa

Hemos mencionado los más co-
munes y sobre los que más nos sue-
len preguntar, pero, es posible que 
algunos sonidos sean similares debi-
do a la liberación de adherencias en 

tejidos blandos, como músculos, ten-
dones y fascias. Estos sonidos pueden 
ocurrir sin atravesar una barrera arti-
cular, simplemente al estirar un mús-
culo durante un estiramiento.

También son frecuentes los soni-
dos descritos como “arenilla”. En estos 
casos, podría deberse a un proceso de-
generativo que causa la fricción de las 
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TERAPIAS NATURALES

El líquido sinovial 
intraarticular contiene 
varios gases, como 
nitrógeno, oxígeno y 
dióxido de carbono

carillas o estructuras articulares. La di-
ferencia entre ambos sonidos suele ser 
evidente, ya que el sonido producido 
por los gases es un sonido más “fuer-
te y limpio” que solo se repite con el 
tiempo ya que requiere cambios de 
presión, mientras que el sonido gene-
rado por roce o desgaste es más tenue 
y se repite de forma más continua con 
un movimiento concreto.

No obstante, y pese a que como 
hemos indicado, estas técnicas son de 
muy bajo riesgo, existen otras opcio-
nes a las que un profesional puede re-
currir si no quiere hacer uso de ellas.

Estas técnicas manipulativas que 
suelen producir sonido se conocen 
como Thrust, y, para que se produz-
ca esa cavitación, se realizan con una 
baja amplitud, pero una gran veloci-
dad, mientras otras técnicas articula-
res a nuestro alcance nos permiten 
desbloquear esa misma articulación y 
no suelen producir ese sonido, como 
son las técnicas funcionales o téc-
nicas de palanca directa, indirecta 
o semi indirecta, que son realizadas 
también manualmente, pero de for-
ma más lenta. También tienen un 
efecto positivo, pero no llegan a pro-
ducir esa cavitación. Estas técnicas 
se adecuan en función de las necesi-
dades de la persona que las recibe y 
también podemos distinguir y adap-
tarlas de varias formas, ya sea a nivel 
activo, pasivo o contra resistencia. 

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

Gaby Díaz, Osteópata,  
Nº Socio COFENAT 2120

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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COSMÉTICA - ANIMALES DE COMPAÑÍA

Cómo se hace un champú natural 
para los animales de compañía

El pelaje y la piel de los animales 
de compañía se ensucian con gran fa-
cilidad. La suciedad del pelaje provie-
ne principalmente de la actividad de 
la propia piel: sudor, grasa corporal, 
células descamadas y sustancias pro-
ducidas por la piel enferma (dermati-
tis seborreica, secreciones, caspa, etc.).

El pelo también se ensucia por 
causa de la contaminación, el polvo 
y tierra. Para eliminar la suciedad de-
positada sobre el pelaje es necesario 
un champú que elimine la suciedad 
pegada a la grasa, pero que no sea 
demasiado enérgico, sino eliminará 
también la grasa natural que recubre 
el pelo y le da flexibilidad y protec-
ción. Si se pierde esta capa de grasa, 
el cabello queda seco, áspero, enreda-
do y difícil de peinar.

El baño

Bañar al animal de compañía es 
una parte esencial del aseo, general-

mente esto debe hacerse una o dos 
veces al mes.

Los animales de compañía deben 
bañarse con agua tibia y un champú 
especial formulado específicamente 
para su tipo de pelaje. Es importan-
te enjuagar bien para evitar restos de 
champú que pueden irritar la piel. 

123rfLimited©andriano

Después, se recomienda secar con 
una toalla o un secador con calor 
bajo, para no sobrecalentar la delica-
da piel debajo del pelo.

Los animales de pelo largo tam-
bién pueden necesitar recortes oca-
sionales: los peluqueros profesionales 
sabrán cuánto pelo cortar sin dañar o 

comprometer el aspecto general del 
pelaje de su perro o gato.

Un champú que respeta 
el microbioma de la 
piel de los animales

El microbioma son los microorga-
nismos que residen en el cuerpo de 
los animales. Forman un metaorga-
nismo y actúan como un órgano más. 
Este órgano extra está formado por 
bacterias, virus, hongos y otros mi-
croorganismos. El sistema inmune es 
tolerante con todos ellos y trabajan 
juntos para mantener el equilibrio 
de todas las funciones que sirven de 
protección al animal. En concreto, el 
microbioma cutáneo ayuda a man-
tener al sistema inmune en alerta, 
produciendo sustancias defensivas y 
fortaleciendo la capa protectora de la 
piel.

El microbioma puede alterarse 
por mal aclarado que deja restos de 

Cristóbal Vidal, 
Director del Instituto Europeo de Dermocosmética
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para una limpieza suave y respetuosa.

www.naturcosmetika.com

Estas fiestas, regala
cosmética saludable 

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS COSMÉTICA

https://www.alternatur.es/marca/viridian/
https://naturcosmetika.com/
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COSMÉTICA - ANIMALES DE COMPAÑÍA

champú, por utilizar champús irri-
tantes, un secado muy caliente, una 
dieta inapropiada o cepillados agresi-
vos.

Con lo importante que es el micro-
bioma, en el momento de formular 
cosmética para animales de compa-
ñía habrá que tenerla en cuenta con 
el fin de no alterarlo con el uso de an-
tibióticos, ingredientes antisépticos 
potentes o pH demasiado alto o bajo 
al que tiene la piel del animal de for-
ma natural.

Elaborando un champú 
para piel y pelaje seco

La piel seca tiende a ser más sensi-
ble a factores externos, así que vamos 
a elaborar un champú suave para este 
tipo de piel y de pelaje.

La piel seca y escamosa puede ser 
una señal de alerta de otros proble-
mas, como alergias. Afortunadamen-
te, la mayoría de las veces, la piel seca 
que se descama no es nada de qué 
preocuparse, es su tipo de piel, y ne-
cesitará cosméticos apropiados para 
nutrirla e hidratarla.

La alimentación es muy impor-
tante para que la piel esté sana. Si es 
necesario, el veterinario puede dise-
ñar una dieta apropiada o unos suple-
mentos.

Componentes del champú

La función principal del champú 
es eliminar la suciedad pegada a la 
piel y el pelaje. Para esto se necesitan 

ingredientes que laven bien, esto lo 
hacen los tensioactivos.

Todos los ingredientes de la fór-
mula son aceptados por Ecocert 
para cosmética natural.

Puedes conseguirlos en las tiendas 
de alimentación y proveedores de in-
gredientes para cosmética natural.

Tensioactivos

Los tensioactivos son los compo-
nentes mayoritarios, aparte del agua, 

de la composición del champú. Esto 
es así porque la mayoría van diluidos 
en agua en concentraciones entre el 
30 y 50%. Utilizaremos tres tensioac-
tivos suaves, uno de ellos con efecto 
acondicionador, que evite el encres-
pamiento y los nudos. Se obtienen a 
partir de aceite de coco y de proteínas 
de trigo.

Extractos, infusiones y zumos

En lugar de agua podemos añadir 
infusiones y zumos, que aportan las 
propiedades de las plantas. Añadire-

mos tila y zumo de aloe por su efecto 
hidratante y calmante.

También extractos de proteínas de 
seda y trigo, que hidratan y nutren el 
cabello.

Además, vitamina B5 (pantenol), 
que fortalece y revitaliza el cabello.

Humectantes

Los humectantes son ingredientes 
capaces de retener agua en la piel y 
el pelo. Es aconsejable añadirlos en 
champús para pelaje y piel seca. Los 
más utilizados son la glicerina, el lac-
tato sódico y el sorbitol.

Espesantes

Para dar textura al champú se uti-
lizan espesantes comestibles como 
goma xantana.

Ajustes de pH

Es muy importante que el champú 
tenga el pH de la piel de los anima-
les de compañía, entre 6,5 – 7,5. Para 
subir el pH se utiliza bicarbonato di-
suelto en agua. Para bajarlo ácido lác-
tico o zumo de limón.

Conservantes

Son necesarios para que el cham-
pú no fermente o enmohezca. En 
este caso utilizaremos Leucidal, que 
se obtiene en la fermentación de rá-
banos por las bacterias Leuconostoc 
Kimchii (un género de bacterias de 
ácido láctico). 

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

• 100 % magnesio citrato sin aditivos,  
 aromatizantes ni rellenos

• ideal para deportistas o personas 
 físicamente activas

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

sin aditivos
VEGAN

sin gluten

sin lactosa

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Vaso Ingrediente % Función

A Infusión de tila 36 Hidratante y calmante

Zumo de aloe 10 Hidratante, regenerador

Vegequat 4 Acondicionador catiónico

Decilglucósido 15 Tensioactivo no iónico

Cocamidopropil betaína 20 Tensioactivo anfótero

Proteínas de seda 2 Acondicionador

Proteínas de trigo 2 Acondicionador

Leucidal 3 Conservante

Pantenol 2 Humectante y regenerador

B Goma xantana 1 Espesante

Glicerina 5 Humectante 

1. Elaboración a temperatura ambiente.
2. En un vaso mezclar los ingredientes de A en el orden 

escrito, removiendo después de cada uno.
3. En otro vaso mezclar la glicerina y la xantana para 

formar una pasta.
4. Añadir B sobre A agitando suavemente.
5. Ajustar el pH a 6,5.
6. Envasar.

Champú con acondicionador para pelo seco

https://www.raabvitalfood.de/
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Extracto de Granada 
Bio – Cápsulas,  
de Raab Vitalfood

Crema Multiusos, 
de Aloe Vida

Aceite Esencial de Árbol 
del Té, de Physalis

Niños Activos 330ml, 
de GSE

La Crema Multiusos ecológica, for-
mulada con Aloe Barbadensis, aceite 
de sésamo y vitamina E, garantiza la 
salud y el bienestar de la piel. 

Hidrata y nutre la piel manteniéndo-
la suave y sedosa, sin engrasarla. 

Ayuda a regenerar, reconstruir, hidra-
tar, aliviar pequeñas rozaduras, esco-
zor y quemaduras. Es apta para todas 
las edades y todo tipo de piel. De agra-
dable textura, aroma y absorción.

Las cápsulas de extracto de granada Bio de 
Raab solo contienen extracto vegetal de 
granada. La granada (Punica granatum) crece 
como un árbol pequeño de hoja caduca. Su 
origen se encuentra en el Mediterráneo y el 
sudeste asiático, donde sus frutos son muy 
apreciados. 

Contiene valiosos polifenoles (fitoquímicos), 
lo que le confiere, entre otras cosas, su in-
tenso color rojo. Las cápsulas extracto de la 
granada Bio de Raab contienen 215 mg de 
polifenoles por dosis diaria.

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

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
Marca: GSE | www.gsebiovitaminas.es 
Distribución: El Labrador S.L.
www.ellabrador.es 

Tea tree tiene una acción purificante en 
la piel y las vías respiratorias. Desinfecta, 
combate infecciones y acelera la curación 
de heridas. 

Por esta razón, el aceite se utiliza frecuen-
temente como componente natural en 
aceites diseñados para eliminar verrugas 
y hongos en las uñas. Además, ayuda a au-
mentar la resistencia del cuerpo y ofrece 
alivio al sistema respiratorio. Botella de 
vidrio Miron.

Complemento alimenticio a base de zumos 
ecológicos con vitaminas y minerales natu-
rales de extractos vegetales especialmente 
importantes durante el crecimiento.

Niños Activos contiene extracto de hoja de 
albahaca, amla, guayaba y hoja de curry 
que aportan vitaminas del grupo B, C, E, 
biotina, hierro, zinc, cromo y selenio. En 
combinación con seis jugos biológicos no 
concentrados de jugo de uva roja, cereza, 
grosella negra, mora, aronia y saúco.

Certificado: BioVidaSana 
Marca: Aloe Vida | www.aloevida.es 
Empresa: Aloe Vida Ecológico, S.L.U.

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

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

COSMÉTICA AROMATERAPIA

Gel Definidor Rizos, 
de NaturaBIO Cosmetics

Encontrar una fijación capilar natural, 
vegana y efectiva, libre de siliconas, es 
un auténtico reto. Gracias a la investiga-
ción, NaturaBIO Cosmetics ha formulado 
un gel fijador para moldear el cabello, 
evitar el frizz y realzar los rizos y las on-
das naturales. Con valiosos activos natu-
rales, como el aloe vera Bio hidratante 
y la chía que aporta densidad, rebote e 
hidratación al rizo. Además, no deja resi-
duos, no reseca y proporciona un acaba-
do brillante.

Certificado: Ecocert Cosmos Organic
Marca: NaturaBIO Cosmetics
Distribución: Naturcosmetika Ecológica, 
S.L | www.naturcosmetika.com

COSMÉTICA

Jarra Alkanatur Drops, 
de Alkanatur

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

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

SALUD - AGUA
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Salud digestiva con plantas frescas  
y aceites esenciales

Las plantas beneficiosas para el sis-
tema digestivo se agrupan según sus 
principales componentes activos y 
sus propiedades. Así tenemos plantas 
carminativas, protectoras gástricas, 
reparadoras de la mucosa, antiespas-
módicas, antiinflamatorias y antimi-
crobianas. Esta última acción especial-
mente enfocada a combatir o regular 
la población de Helicobacter pylori, bac-
teria que es causa frecuente de las úl-
ceras pépticas. 

Los extractos de plantas y acei-
tes esenciales que nos proporcionan 
efectos carminativos, como el hino-
jo, el cardamomo, el anís, la manda-
rina y la melisa, están indicados en 
caso de gases o flatulencias, meteoris-
mo, tránsito intestinal lento, e inco-
modidad causada por la presión de la 
hinchazón abdominal.

Los extractos de plantas pro-
tectoras de la mucosa, poseen una 
acción demulcente como la raíz de 

malvavisco, gracias a su contenido 
en sustancias mucilaginosas, que hi-
dratan y protegen la mucosa digesti-
va, con efecto calmante y suavizante 
de las irritaciones gastrointestinales.

Las plantas calmantes de los es-
pasmos digestivos, como la manza-
nilla común, la manzanilla romana, 
la angélica y la melisa, son aquellas 

que ejercen un efecto antiespasmó-
dico o espasmolítico, ayudando así a 
aliviar los retortijones y los espasmos 
gastrointestinales dolorosos.

Plantas eupépticas que facilitan 
el proceso digestivo, como la men-
ta y la manzanilla, que actúan como 
estimulantes de la digestión y de las 
secreciones gástricas.

123rfLimited©madeleinesteinbach. El cardamomo nos ayuda en el bienestar digestivo

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Plantas antimicrobianas como 
el aceite esencial de lemon-grass, 
el extracto de regalíz y el propóleo 
que pueden ayudar al control de Heli-
cobacter pylori.

Plantas que ayudan a reparar el 
epitelio gástrico, como la milenra-
ma y la caléndula que contribuyen 
a la reparación de lesiones de la mu-
cosa gástrica. También la raíz de re-
galiz, considerada un antiulceroso 
gástrico.

Finalmente, el extracto de yemas 
de nogal y de higuera, son muy úti-
les para completar el tratamiento 
digestivo. 

Enfocar un tratamiento herbal 
adecuado y eficaz para mejorar las 
alteraciones del sistema digestivo, 
basado en la evidencia científica, re-
quiere de la combinación racional de 
las diversas acciones de las diferentes 
plantas medicinales. 

https://www.intersalabs.com/
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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

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

Las mujeres 
bereberes utilizan 
desde tiempos 
remotos el aceite  
de argán para cuidar 
su piel y cabello

De la tierra y la flora africanas 
provienen algunos productos natura-
les muy valorados para el cuidado de 
la piel, como el aceite de argán o la 
manteca de karité. Pero también una 
arcilla, el rasul; la kigelia o el extrac-
to de baobab. 

La sabiduría popular africana para 
el cuidado de la piel despierta un cre-
ciente interés, con sustancias natura-
les empleadas tradicionalmente que 
cada vez son más conocidas en todo 
el mundo y que, en general, pueden 
encontrarse de cultivo ecológico.

¿Por qué son tan eficaces? Entre 
otros motivos, porque allí las plan-
tas han de protegerse de los rigores 
extremos del clima africano... y en la 
piel ejercen funciones similares.

Manteca de karité

Se extrae de las almendras de un 
árbol tropical (Butyrospermum parhii) 

creciente de cremas y productos para 
la piel, además de venderse en estado 
puro en herboristerías y tiendas espe-
cializadas.

El argán (Arganda spinosa) es un ár-
bol espinoso muy resistente al calor y 
a la aridez de los terrenos en los que 
crece, desde el Sahara hasta la costa 
oeste de Marruecos. Proporciona ma-
dera, forraje y un aceite de uso ali-
mentario y medicinal que se emplea 
para cuidar la piel seca y arrugada, 
nutrir y revitalizar el cabello frágil y 
fortalecer las uñas.

Dónde encontrarlo. En produc-
tos antiedad y revitalizantes. Ade-
más, por su capacidad protectora 
de los rayos UVA, se encuentra tam-
bién en cremas solares. Así como en 
cosméticos para el cabello, ya que 
le da brillo y previene las puntas 
abiertas.

Rasul, la arcilla marroquí

Esta arcilla extraordinaria provie-
ne de unos yacimientos en la fron-
tera del Atlas, a 200 km de Fez. Con 
un alto contenido en silicato de mag-
nesio, se emplea desde hace siglos 
como sustancia jabonosa en África 
del Norte.

La palabra rhassoul deriva del ver-
bo rassala, «lavar» en árabe. En contac-
to con el agua se hincha para conver-
tirse en una especie de gel que actúa 
como detergente y desengrasante: 
absorbe la suciedad y la grasa como 
una hoja de papel secante, sin agre-
dir la piel ni el cabello con agentes 
tensioactivos.

Dónde encontrarla. En cosméti-
ca se emplea como ingrediente base 
de champús, geles de baño, jabo-
nes y cremas para pieles sensibles, 
alérgicas o con dermatitis atópica. 
Y también en cremas para tratar el 
acné.

Extracto de baobab

Originario de Madagascar, pero 
extendido por gran parte de África, 
el baobab (Adansonia digitata) es reve-
renciado como el «árbol farmacia». 
La infusión de su corteza se indica 
contra los ataques de malaria. Y sus 
hojas, muy ricas en flavonoides que 
combaten los radicales libres, se em-
plean para proteger y suavizar la piel, 
hidratarla y reafirmarla.

Cosmética natural desde África, 
con ingredientes ecológicos

tes, antiinflamatorias y protectoras 
solares, su composición singular y 
compleja no se puede comparar con 
otras sustancias grasas.

Dónde encontrarla. Conocida 
como «crema de oro africano», se 
comercializa en estado puro y como 
ingrediente de gran cantidad de 
cosméticos (bálsamos, leches corpo-
rales, jabones...) para pieles deshi-
dratadas, sensibles, intolerantes y re-
activas; en muchos productos solares 
(su factor protector natural equivale 
al 6) y en cosméticos para una piel 
más elástica.

Aceite de argán

Las mujeres bereberes utilizan 
desde tiempos remotos el aceite de 
argán para cuidar su piel y cabello. Es 
especialmente hidratante y protector 
por su alto contenido en ácidos gra-
sos y tocoferoles (vitamina E), que 
actúan también como antioxidantes.

Este valioso aceite se encuentra 
entre los ingredientes de un número 

que solo crece en 
África y en estado 
salvaje, en sabanas 
arboladas. En Sudán, 
Senegal, Nigeria o 
Costa de Marfil co-
nocen muy bien las 
virtudes de la man-
teca de karité. Con 
ella masajean a los 
recién nacidos para 
proteger su piel de 
agresiones externas. 

Las mujeres re-
cogen estas almen-
dras, las trituran y 
obtienen una pasta 
fina que, amasada 
durante largo tiem-
po, se convierte en 
una manteca untuo-
sa de color marfil. 
Rica en ácidos grasos, vitaminas A 
y E, así como sustancias insaponi-
ficables cicatrizantes, desinfectan-

Autor: Mwintirew | Creative Commons. 
Mujer vendiendo manteca de karité en Ghana

https://tallermadreselva.com/
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 Distribuido por mentabio.com

Biocosmética para celebrar  
la auténtica belleza

COSMÉTICA

COSMÉTICA

COSMÉTICA

Dónde encontrarlo. En produc-
tos faciales de propiedades antiedad, 
que hidratan y alisan la piel. Por su 
riqueza en vitamina C se usa en pro-
ductos para la cuperosis (rojeces en la 
piel).

Kigelia africana

Este árbol de hasta 20 metros de 
alto (Kigelia africana) crece en la fran-
ja tropical africana, desde el sur del 
Chad hasta Sudáfrica, pero la pulpa 
de su fruto se usa tradicionalmen-
te en todo el continente para curar 
desde mordeduras de serpiente hasta 
reumatismos.

Las mujeres senegalesas la aplican 
sobre su busto porque el extracto de 

kigelia es rico en principios activos 
vegetales a los que se les reconoce un 
efecto tensor y reafirmante.

Dónde encontrarlo. En fórmulas 
para el escote y para cutis de piel ma-
dura. Ayuda a aumentar la densidad y 
la elasticidad cutáneas.

Vetiver africano

La planta Vetiveria Nigritana, tam-
bién conocida como Vetiver o Black 
Vetivergrass, está profundamente en-

raizada en la tierra y algunas tradicio-
nes del Norte de África. Es un tipo de 
hierba muy gruesa y alta que crece ha-
bitualmente allí y también en Nigeria 
y África Oriental. Es muy rica en acei-
tes esenciales que pueden destilarse y 
usarse con fines medicinales tradicio-
nales. En cosmética, se utiliza a menu-
do en productos para el cuidado de la 
piel por sus propiedades antisépticas y 
para estimular la circulación.

Dónde encontrarlo. Está presen-
te en productos para tratar el acné y 

123rfLimited©serezniy

otros problemas de la piel, ya que fa-
vorece su regeneración.

El vetiver es un antiinflamatorio, 
antiséptico, afrodisíaco y limpiador 
natural. Se caracteriza por un olor 
a tierra muy agradable. El aceite de 
vetiver es muy hidratante y nutre 
profundamente la piel ayudándola 
a lucir más joven, tersa y suave. Re-
duce la aparición de imperfecciones 
ayudando a crear un tono de piel más 
uniforme. Se ha demostrado que el 
aceite de raíz de vetiver posee activi-
dad antioxidante. 

Con un alto 
contenido en silicato 
de magnesio,  
el rasul se emplea 
desde hace siglos 
como sustancia 
jabonosa en África 
del Norte

El vetiver es un 
antiinflamatorio, 
antiséptico, 
afrodisíaco y 
limpiador natural

https://therefillconcept.com/
https://www.mentabio.com/originall/
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yogitea.com       facebook.com/yogitea       @yogiteaeurope

ESPÍRITU DE ADVIENTO CON YOGI TEA®.
La Infusión Navideña más solidaria

YOGI TEA® apoya el proyecto benéfico Kumari, que ayuda a niños huérfanos, 
especialmente niñas, en Nepal. Con mucho amor y dedicación, el equipo de Kumari  
ofrece a los niños y niñas un hogar acogedor y educación escolar, abriéndoles  
las puertas a un futuro mejor.

Más información sobre el proyecto Kumari en www.yogitea.com

Edición limitada

Judith Colell: “Me gustaría que los productos 
ecológicos fueran más asequibles para todos”

productos ecológicos fueran más ase-
quibles para todos. Reconozco que en 
ocasiones el precio te echa atrás en 
algún producto.

¿Cómo crees que afecta al medio 
ambiente y a la agricultura sosteni-
ble la elección de alimentos ecoló-
gicos?

Éste es para mí el punto más im-
portante. Debemos ser más sosteni-
bles y cuidar nuestra agricultura y 
ganadería, ya que son sectores que 
tienen muchos problemas.

¿Recomendarías a otros consu-
midores que prueben alimentos 
ecológicos? ¿Por qué?

Sin duda. Notarán un mejor sabor 
y contribuirán a la sostenibilidad del 
planeta y a la salud de nuestros cam-
pos y agricultores y ganaderos. 

Judith Colell es Presidenta de la 
Acadèmia de les Arts i les Ciències 
Cinematogràfiques Catalanes desde 
el año 2017. Directora, guionista y 
docente, ha obtenido el Premio del 
Jurado en el Festival Internacional 
de Cine de San Sebastián y el Premio 
Nacional de Cine de la Generalitat de 
Catalunya. 

En el año 2011 fue elegida vice-
presidenta de la Academia de las 
Artes y las Ciencias Cinematográfi-
cas de España. Ha sido nominada a 
los Premios Gaudí y a los Goya en 
varias ocasiones. Son obra suya los 
largometrajes Elisa K, Dones, 53 días 
de invierno y 15 horas, esta última ha 
sido reconocida con el Premio Signis 
en el último Festival de Málaga.

LA ENTREVISTA Enric Urrutia, 
Director | bio@bioecoactual.com

ALIMENTACIÓN

¿Qué te hizo empezar a consu-
mir alimentos ecológicos? ¿Cuál 
fue tu motivación inicial?

Empecé a consumirlos por una 
conciencia medioambiental y por 
una cuestión de calidad también.

¿Qué tipos de alimentos ecológi-
cos sueles comprar más a menudo 
y dónde los compras?

Intento comprar todo de proximi-
dad y ecológico, pero especialmente 
los alimentos frescos. Frutas, verdu-
ras, huevos y carne. Compro en las 
tiendas locales y mercados de mi pue-
blo. Evidentemente también compro 
en los supermercados algunos alimen-
tos básicos y miro que sean ecológicos.

¿Has notado alguna diferencia 
en la calidad o el sabor de los ali-
mentos ecológicos en comparación 
con los convencionales?

Son mucho mejores. Pero creo que 
también es importante que respete-
mos los productos de temporada para 
notar ese mejor sabor.

¿Cómo evalúas el coste de los ali-
mentos ecológicos en comparación 
con los alimentos convencionales? 
¿Crees que la inversión vale la pena?

Son más caros, pero merece la 
pena, sin duda. Me gustaría que los 

La Academia tiene entre otros 
objetivos el de investigar, anali-
zar y estudiar científicamente el 
hecho cinematográfico y difundir 
su conocimiento, así como crear 
sinergias con entidades culturales 
y artísticas catalanas y de todo el 
mundo.

La gala de los XVI Premios 
Gaudí 2024 se celebrará el sába-
do 3 de febrero. Se premiarán las 
producciones catalanas estrena-
das en salas durante el 2023 en 
formato de largometraje de fic-
ción, documentales y de anima-
ción. 

Además de las categorías ha-
bituales, también se premiará el 
mejor cortometraje y la mejor pe-
lícula europea, así como la mejor 
película para televisión.

La Academia ha incorporado 
un código de conducta en las ba-
ses de los XVI Premios Gaudí, a 
través del cual establece una po-
lítica de tolerancia cero con las 
conductas que atenten contra los 
derechos de las personas y, muy 
particularmente, con las agresio-
nes verbales, físicas y/o sexuales 
que se puedan cometer en la or-
ganización y celebración de los 
actos que conforman la carrera 
de los Gaudí. 

Debemos ser más 
sostenibles y cuidar 
nuestra agricultura 
y ganadería, ya 
que son sectores 
que tienen muchos 
problemas

https://www.yogitea.com/es/



