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ALIMENTACIÓN

¿Cuál es la diferencia de valor de 
los alimentos producidos a partir de 
materias primas locales o europeas 
en comparación con los importados?  
Desgranemos los beneficios para el te-
rritorio, la economía, la salud, la hue-
lla de carbono y la soberanía alimenta-
ria de la alimentación producida cerca 
de nuestros hogares, localmente o en 
Europa. Esta producción seguirá las 
normativas europeas, evitará el trans-
porte en grandes barcos de una parte 
a otra del planeta, dará trabajo y rique-
za y promoverá el crecimiento y reco-
nocimiento de los productores locales.

Por ejemplo, el sector de la soja 
ecológica destinada a la alimenta-
ción humana: Los productos de soja 
atraen cada vez más consumidores.

El cultivo de la soja no sólo tiene 
éxito en Asia o América, sino también 
en Europa. Y, además, está dotado de 
sólidos activos agronómicos, econó-
micos y medioambientales.

El principal país productor de soja 
de la UE es Italia, con más de 300.000 

hectáreas. Siguen Francia y Ruma-
nía. Austria y Croacia también tienen 
una importante producción.

En 2023, casi el 30% de la superfi-
cie de soja francesa será de cultivo 
ecológico.

Beneficios de la agricultura local: 
Como legumbre, la soja tiene la capa-
cidad de asimilar nitrógeno mineral 
del suelo disponible, pero sobre todo 
de fijar nitrógeno del aire. La soja es 
autosuficiente en lo que se refiere a 
sus elevados requerimientos de nitró-
geno. Esta característica común a las 
legumbres le confiere una ventaja vi-
tal en las rotaciones de explotacio-
nes en agricultura ecológica en las 
que el balance de nitrógeno a menu-
do sigue siendo difícil de equilibrar.

También ante los problemas cli-
máticos, la deforestación en Sudamé-
rica para desarrollar tierras agrícolas 
y la necesidad de diseñar nuevos mé-
todos de producción para garantizar 
un suministro sostenible de alimen-
tos, muchos elaboradores europeos 
recurren a la compra de materias pri-
mas europeas.

Sojade lleva 20 años formando 
parte de la vida cotidiana de muchos 
consumidores franceses y europeos. 
Esta marca apoya al sector francés y 
lleva unos años cultivando su propia 
soja de la mano de productores france-
ses. En Biodinámica desde 2021 para la 
agricultura regenerativa que aumenta 
la fertilidad y biodiversidad del sue-
lo para producir plantas que expresen 
todos los sabores de nuestras tierras.

Productos ecológicos: ¿locales, 
europeos o importados?

El principal país 
productor de soja de 
la UE es Italia, con más 
de 300.000 hectáreas

123rfLimited©jackf. Agricultora comprobando la calidad de la soja

ALIMENTACIÓN

Gerard Gontier, 
Experto en el Mercado Ecológico | bio@bioecoactual.com 
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ALIMENTACIÓN EL PRODUCTO DEL MES

La industria 
agrícola en la 
UE representó 
9.476.600 
puestos de trabajo 
en 2019, de los 
cuales 3.769.850 
en el sector de 
la producción 
de alimentos

Liquats, que produce bebidas ve-
getales en España como Monsoy con 
agua de manantial del Parque Natural 
del Montseny con soja 100% europea.

Isola Bio, en Italia, a partir de 
granos cosechados en los campos de 
Isola Bio. Son agricultores desde 2007 
con su propia empresa agrícola, ¡La 
Goccia! Una cadena de suministro 
ecológica totalmente controlada.

Taifun, hoy en día, el 100% de los 
granos de soja Taifun crecen en el co-
razón de Europa: la mayoría de gra-
nos son de origen alemán y austríaco, 
pero una gran parte también se culti-
va en Francia.

La soja europea representa una 
oportunidad real para una alimenta-
ción responsable. No sólo es la garan-
tía de una alimentación diversificada 
y equilibrada en cuanto a aportacio-
nes de proteínas, sino que también 
es una planta que, cultivada según el 
modelo del viejo continente, conserva 
y enriquece el suelo, pero no sólo eso:

Con la pandemia mundial de CO-
VID-19 y la guerra en Ucrania, los 
conceptos de seguridad alimentaria 
y soberanía alimentaria están apa-
reciendo en todo el planeta. Entre 
temas políticos, geopolíticos, lega-
les y socioeconómicos.

La noción de “soberanía alimenta-
ria” fue introducida en el ámbito in-
ternacional por el movimiento cam-
pesino Vía Campesina con motivo de 
la Cumbre Mundial de la Alimenta-
ción en Roma en 1996: “La soberanía 
alimentaria es el derecho de cada país 
a mantener y desarrollar su propia ca-
pacidad para producir sus alimentos, 
un factor esencial en la seguridad ali-
mentaria a nivel nacional y comunita-
rio, respetando la diversidad cultural y 
agrícola”.

El consumo local a menudo se pre-
senta como una forma de conseguir la 

soberanía alimentaria y limitar la hue-
lla de carbono individual. Fomentar 
este consumo es totalmente virtuoso 
y permite apoyar a los productores eu-
ropeos, el desarrollo y la resiliencia de 
nuestros territorios y una distribución 
más justa del valor añadido limitando 
a los intermediarios.

Ocupación en el sector 
agrícola de la Unión Europea

La industria agrícola representó 
9.476.600 puestos de trabajo en 2019, 
de los cuales 3.769.850 en el sector de 
la producción de alimentos. Rumanía 
tenía el mayor número de empleados 
en el sector agrícola en 2019, mientras 
que Alemania tenía el mayor número 
de personas ocupadas en la produc-
ción de alimentos en 2018. Francia 
dio trabajo a 102.900 personas en el 
sector agrícola en 2019 y 49.500 a la 
producción de alimentos en 2018 
(Fuente: Parlamento Europeo).

Cuatro países, España, Francia, 
Italia y Alemania representan el 56% 
de las superficies de cultivo ecológico 
de la UE y también el 56% de las gran-
jas ecológicas. En España, las super-
ficies de agricultura ecológica se 
han multiplicado por más de seis 
en veinte años, superando los 2,4 mi-
llones de hectáreas en 2020 (Agence 
BIO francesa).

Salud

La Unión Europea ha esta-
blecido varias leyes para garan-
tizar que los alimentos produci-
dos y vendidos en la Unión sean 
seguros para su consumo. La es-
trategia de la UE De la Granja 
a la Mesa, presentada en 2020, 
tiene como objetivo garantizar 
que los alimentos se produzcan 
de forma más sostenible.

Industrializada desde los 
años 60, la agricultura intensi-
va afecta gravemente a la bio-
diversidad, al clima, a nuestra 
salud y al empleo en nuestro 
campo.

WWF defiende una reforma 
radical del sistema alimentario 
en beneficio de la salud huma-
na y la del planeta. ¿El objeti-
vo? Garantizar la producción 
de alimentos de buena calidad 
a corto y largo plazo, a fin de 
crear puestos de trabajo y 
preservar el medio ambiente.

El sector de la soja ecológica 
en Europa nos muestra el cami-
no a seguir para otras produc-
ciones. 

Vegg, 
de Biográ

Certificado:

Marca:

Empresa:

Ecológico (Euro Hoja)

Biográ
www.biogra.eco  

Delicat Aliment, S.L.
www.delicataliment.com 

Recomendado por

www.masterorganic.es

Vegg, el sustituto del huevo vegetal 
y ecológico, es ideal para desayunos 
y dietas veganas y vegetarianas. Es 
apto para diabéticos (la harina de 
garbanzos es rica en hidratos de 
carbono complejos que destacan 
por ser de absorción lenta, tardan 
más tiempo en ser digeridos y no 
producen cambios bruscos en los 
niveles de glucosa). Ayuda a reducir 
los niveles de colesterol.

Con esta harina podrás hacer de-
liciosas tortillas de patata, salsas, 
rebozados y repostería. Vegg es rico 
en proteína, fibra, vitamina B, hie-
rro y Omega 6.

Sin conservantes, colorantes ni azú-
cares añadidos. Bajo contenido en 
sal. 

El contenido del envase equivale a 
25 huevos.

En la Unión Europea los pro-
ductos ecológicos se identi-
fican con la Euro Hoja, 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

123rfLimited©budabar

123rfLimited©nungning20. Tofu listo para cocinar
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Gluten, ¿el enemigo público? (II)
La primera parte de este artículo sobre 

el documental “Gluten, enemigo público”, de 
Patrizia Marani, hablaba de cómo se forma 
el gluten y de los problemas de intolerancia 
que sufren algunas personas, así como de 
las consecuencias del consumo de productos 
sin gluten por personas sin intolerancia.

El documental recoge el crecien-
te número de casos de sensibilidad 
al gluten y analiza varios puntos que 
pueden jugar un papel importante en 
esta escalada, como la posibilidad de 
que las variedades de trigo moderno 
sean diferentes a las que se habían 
cultivado y consumido durante si-
glos. Las variedades modernas de 
trigo, que han sido modificadas para 
aumentar la productividad y que han 
alterado tanto la cantidad de gluten 
como su naturaleza, pueden resultar 
más difíciles de digerir.

También se sugiere que los actuales 
procesos industriales de elaboración 
del pan y de muchos otros productos 
derivados que se venden como una al-
ternativa para el desayuno, como bo-
llería, los llamados cereales de desayu-
no y otros muchos que llenan más de 
la mitad de nuestros supermercados, 
implican un proceso de fermentación 
insuficiente para predigerir el gluten.

El documental aborda el papel de 
la agricultura convencional y sugiere 
que los modernos métodos de culti-
vo del trigo, que conllevan el uso de 
abonos químicos y pesticidas, pue-
den estar contribuyendo a los pro-

blemas de salud asociados con el 
consumo de gluten.

De entre los pesticidas utilizados en 
el cultivo de los cereales se habla espe-
cialmente del glifosato, que es el her-
bicida más utilizado a nivel mundial 

para el control de las llamadas “malas 
hierbas” de los cultivos, y que también 
se utiliza para fines no agrícolas, como 
jardinería y para el deshierbe de cami-
nos y espacios urbanos. El glifosato es 
un producto tóxico para la salud hu-
mana y animal, pudiendo provocar 
cáncer, malformaciones congénitas, 
infertilidad y otras enfermedades.

Los cereales transgénicos son 
plantas modificadas genéticamente 
para resistir la aplicación del glifosa-
to a los campos, por lo que sólo mue-
ren las hierbas competidoras. Esto 
permite a los agricultores aumentar 
el rendimiento de sus cultivos, pero 
también aumenta la dependencia del 
glifosato y otros productos químicos 
utilizados en los cultivos. Esta rela-
ción beneficia principalmente a las 
empresas biotecnológicas, que pro-
ducen tanto los cereales transgéni-

El glifosato es un 
producto tóxico para 
la salud humana 
y animal, y puede 
provocar cáncer, 
malformaciones 
congénitas, infertilidad 
y otras enfermedades

cos como el glifosato, pero perjudi-
ca a la salud y al medio ambiente.

El glifosato también puede utili-
zarse para forzar la maduración de 
los cereales, una práctica conocida 
como desecación y que puede com-
portar el incremento de los residuos, 
ya que se realizan tratamientos casi 
antes de la cosecha. A pesar de que 
esta práctica ha sido prohibida en la 
Unión Europea desde 2019, se siguen 
importando cereales que provienen 
de lugares donde se utiliza.

La Agencia Internacional para 
la Investigación del Cáncer (IARC), 
una entidad especializada de la Orga-
nización Mundial de la Salud (OMS), 
clasificó el glifosato como “probable 
carcinógeno para los seres humanos” 
en 2015. Esta clasificación se basó 
en la revisión de casi 1000 estudios 
científicos. Como consecuencia, la 
OMS ha clasificado el glifosato como 
“probable carcinógeno” y su licencia 
de uso en la Unión Europea expiraba 
a finales de 2023. Sin embargo, se es-
tima que los agricultores europeos, 
sin glifosato, podrían experimentar 
grandes pérdidas en la producción de 
trigo y otros cultivos. Su retirada pro-
vocaría un gran aumento de la nece-
sidad de realizar deshierbe mecánico, 
con la consecuente degradación de la 
estructura de los suelos de cultivo.

La Autoridad Europea de Segu-
ridad Alimentaria (EFSA) también 
realizó una evaluación del glifosato 

DISTRIBUIDO POR:

Información 
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Descripción, Ingredientes, 
Contacto de proveedor y 
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123rfLimited©weerapat. Agricultor aplicando fertilizante artificial 

Isidre Martínez, 
Ingeniero Agrónomo | bio@bioecoactual.com
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123rfLimited©fotokostic. Tractor fumigando pesticidas

el pasado mes de junio, utilizando 
mayoritariamente la información 
proporcionada por los propios intere-
sados en esta renovación, concluyen-
do que el nivel de riesgo no justifica 
la prohibición. En base a esta evalua-
ción, la Comisión Europea, en vista 
de que los estados miembros no se 
ponían de acuerdo, acaba de renovar 
la autorización de uso por 10 años 
más, por lo que el uso de glifosato 
seguirá permitido hasta el 2033.

La opción de mantener la licencia 
de uso del glifosato va en contra de 
la propia estrategia política europea 
y expone, de nuevo, la fortaleza del 
poder corporativo en las decisiones 
sobre salud humana y ambiental, así 
como la permisividad de los gobier-
nos. Sin embargo, varios países ya 
han adoptado prohibiciones o restric-
ciones sobre su uso, incluidos Alema-
nia, Italia y Austria.

En el caso de España, aunque hay 
quien pide su prohibición, no parece 
que ésta pueda prosperar, habrá que 
ver qué hace el nuevo gobierno. En 
todo caso, las organizaciones agrarias 
recuerdan que la prohibición del glifo-

sato obligaría a trabajos más intensivos 
de los suelos de cultivo, con mayores 
costes en combustible y mano de obra, 
que pondrían en peligro la continuidad 
de muchas explotaciones agrarias, que 
ya están en su límite de rentabilidad.

Por último, cabe decir que hay es-
tudios que sugieren una posible co-
rrelación en el uso del glifosato y el 
aumento de la intolerancia al glu-
ten. Un estudio propone que el glifo-
sato es la causa más importante de la 
enfermedad celíaca y la intolerancia 

al gluten. Sus autores sugirieron que 
el glifosato puede afectar negativa-
mente a la capacidad del cuerpo para 
procesar el gluten. Sin embargo, esta 
conclusión no la comparte todo el 
mundo y otros estudios rechazan esta 
correlación. En resumen, todavía no 
existe suficiente evidencia científica 
para establecer una correlación clara 
entre el uso del glifosato y el aumen-
to de la intolerancia al gluten.

Y, por último, recordar una evi-
dencia, y es que la mejor forma de 

evitar la ingesta de residuos, ya 
sea de glifosato o de otros pesti-
cidas, así como de gran parte de 
aditivos alimentarios, es optar por 
los alimentos ecológicos, especial-
mente los de origen local, que ade-
más tienen más controles y reciben 
una exigente certificación europea. 
Y en el caso de sufrir intolerancia, si 
se quiere evitar los alimentos proce-
sados gluten-free, existen otras opcio-
nes a considerar, como comer frutas 
y verduras, que no tienen gluten, y 
productos a base de harinas alter-
nativas, como las harinas de patata, 
arroz, soja, quinoa, maíz, haba, gar-
banzos, etc. 

La opción de mantener 
la licencia de uso del 
glifosato expone la 
fortaleza del poder 
corporativo en las 
decisiones sobre salud 
humana y ambiental

https://naturgreen.es/
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GALLETAS ECOLÓGICAS 
SALUDABLES Y NUTRITIVAS

También disponibles sin azúcares añadidos ni edulcorantes

Envase 100%
compostable

Si eres una tienda y te interesa vender los productos de Artipa, puedes contactar directamente a info@artipa.cat artipa.cat
El cambio 100% saludable

¡También 
disponibles 

a granel!

Trigos antiguos | Sin gluten 
Sin azúcar | Vegano

SALUDABLE
NATURAL

NUTRITIVO

ALIMENTACIÓN

Frutas y verduras: protección natural 
contra el estrés oxidativo 

El invierno nos ofrece una varie-
dad de frutas y verduras ricas en an-
tioxidantes que ayudan a fortalecer 
nuestro sistema inmunológico y a 
protegernos contra el estrés oxidativo.

El poder de los antioxidantes

Los antioxidantes son compues-
tos que combaten el estrés oxidativo, 
un proceso natural en el cuerpo que 
puede causar daño a las células y con-
tribuir al envejecimiento y diversas 
enfermedades.

Las frutas y verduras de invierno 
son una herramienta poderosa para 
contrarrestar este proceso. No solo 
aportan color y sabor a la temporada, 
sino que también ofrecen nutrientes 
como la vitamina C, la vitamina E, 
los betacarotenos y los polifenoles, 
que contribuyen a reforzar nuestras 
defensas contra los radicales libres, 

ayudando a prevenir enfermedades y 
a disfrutar de una salud óptima.

Ricos en vitamina C, los cítricos 
son los protagonistas de los mer-
cados, fruterías y supermercados 
durante los meses de invierno. Las 
naranjas y las mandarinas son cono-
cidas por ayudar a fortalecer el siste-
ma inmunológico y proteger el orga-
nismo frente a infecciones. Limas y 
pomelos se encuentran en abundan-
cia, junto a los kiwis con su alta con-
centración de vitamina C, E y K.

También es temporada de manza-
nas, ricas en quercetina, un antioxi-
dante con propiedades antiinflamato-
rias y antivirales, y buenos niveles de 
fibra, nutriente destacado en la salud 
digestiva. Aguacates, dátiles, mangos, 

peras, piñas y plátanos completan la 
oferta.

Entre las verduras, destacan las 
zanahorias y las espinacas. Las pri-
meras son ricas en betacarotenos, 
pigmentos precursores de la vitami-
na A, relacionada con la salud ocular, 
la salud de la piel y la producción de 
anticuerpos.

Es buena temporada para la col 
rizada. También conocida como kale, 
su alta concentración de vitaminas K, 
hierro, fibra y ácido fólico, posee un 
gran poder antioxidante.

Cargados de vitamina C y flavo-
noides, los calçots ofrecen propieda-
des antioxidantes y antiinflamatorias. 
Los flavonoides también se encuen-

Los antioxidantes 
son compuestos que 
combaten el estrés 
oxidativo, un proceso 
natural en el cuerpo 
que puede causar daño 
a las células

tran en verduras de temporada como 
el apio, las coles, las cebollas, el pue-
rro y el brócoli.

Acelgas, alcachofas, apionabos, ca-
nónigos, chirivías, cogollos de Tude-
la, coliflor, endibia, escarola, hinojo, 
lechugas... Podemos elegir entre una 
gran variedad de verduras para elabo-
rar nuestros menús, ya sean asadas, 
hervidas, en caldos y cremas, o como 
ingredientes de ensaladas tibias.

Además, empezamos a encontrar 
los primeros espárragos trigueros, 
guisantes y habas, que nos indican 
que se acerca el cambio estacional. 

©Marta Montmany

Redacción, 
bio@bioecoactual.com

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

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

Cargados de vitamina 
C y flavonoides, 
los calçots ofrecen 
propiedades 
antioxidantes y 
antiinflamatorias

https://gumendi.es/
https://gumendi.es/
https://artipa.cat/es
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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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Las semillas más 
populares son el 
brócoli, la soja 
verde o la alfalfa, 
pero podemos 
experimentar con 
la gran variedad 
que existe

ALIMENTACIÓN

Los germinados o brotes tiernos 
son semillas que han iniciado su acti-
vidad metabólica, proceso en el cual 
su embrión ha madurado y emergido 
aumentando así su peso, tamaño y 
densidad nutricional. Dicho de otro 
modo: es la activación de una semilla 
que la conduce a convertirse en una 
nueva planta. 

El proceso de germinación es eco-
nómico y fácil de realizar. Además, 
aporta un alto valor nutricional y com-
puestos bioactivos muy interesantes.

Beneficios nutricionales 
de los germinados

Las semillas contienen de forma 
natural antinutrientes, elementos 
que interfieren en la absorción y asi-
milación de sustancias nutritivas. Un 
efecto positivo de consumir brotes 
tiernos es que durante la germina-
ción se eliminan o inactivan parte 
de estos compuestos potencialmen-
te perjudiciales, lo cual nos permite 
aprovechar mucho más todos los nu-

Cabe destacar que realizarlos en 
casa nos puede aportar beneficios 
más allá de consumirlos: podremos 
ver cuál es el proceso natural de una 
planta y cuidar de ella. Si tenemos 
pequeños en el hogar también puede 
ser una buena forma de pasar un rato 
agradable con ellos mientras apren-
den y disfrutan de la magia de la vida. 
¿Quién no ha germinado legumbres 
cuando era pequeño?

Toda semilla en condiciones ópti-
mas puede ser germinada. Podemos 
utilizar semillas oleaginosas, de le-
gumbres, de cereales, de vegetales o 
de hierbas aromáticas. Las más popu-
lares son el brócoli, la soja verde o la 
alfalfa, pero podemos experimentar 
con la gran variedad que existe. Po-
demos germinar con el material que 
habitualmente tenemos en la cocina, 
pero si lo preferimos, existe la opción 
de comprar un recipiente específico.

Antes de empezar hay tres facto-
res que deberemos tener en cuenta: 
la temperatura, la luz y la hume-
dad. Es conveniente realizar el proce-
so en un espacio en el que haya una 
temperatura de entre 18 y 22ºC y pro-
curar que haya luz, evitando el sol di-
recto. Además, un ambiente húmedo 
le será favorable.

Los pasos a seguir son los siguien-
tes:

1. Escoger las semillas que queramos 
comprar. No es conveniente que 
éstas hayan sido tratadas con pes-
ticidas o alteradas genéticamente, 
por lo que es importante que sean 
de agricultura ecológica.

2. Descartar todas aquellas que estén 
en mal estado.

3. Colocarlas en un bote de cristal 
suficientemente grande y de boca 
ancha, cubrirlas con agua mine-
ral o filtrada (hasta 3 veces su vo-
lumen), tapar el bote con una gasa 
o tela fina y sujetar con ayuda de 
una goma elástica. Seguidamen-
te esperar las horas pertinentes. 
Cada semilla precisa de un tiempo 
diferente, por norma general, 8 
horas serán suficientes.

4. Enjuagarlas con abundante agua 
mineral o filtrada con ayuda de un 
colador.

5. Volverlas a introducir en el bote, 
sujetar la gasa con la banda elástica 
en la boca del recipiente y colocarlo 

Ventajas de los alimentos germinados

Otra ventaja de los germinados es 
que se incrementa el número de vita-
minas E, C, polifenoles y clorofila 
mejorando así la capacidad antioxi-
dante del alimento. Asimismo, tam-
bién se observa una mayor cantidad 
de vitaminas B2 y B3. En cuanto a 
los minerales, su biodisponibilidad 
mejora como consecuencia de la dis-
minución de un antinutriente llama-
do ácido fítico, presente en cereales y 
legumbres. Además, el hierro se ab-
sorbe mejor debido a la presencia de 
vitamina C en la semilla germinada.

Por otra parte, hay un incremento 
del contenido de fibra, beneficiosa 
para evitar picos de glucosa en san-
gre y proporcionar mayor sensación 
de saciedad. Además, cuando ésta 
llega al colon y es fermentada por 
nuestra microbiota, se liberan ácidos 
grasos de cadena corta que intervie-
nen en funciones fisiológicas muy 
beneficiosas.

Cómo elaborar brotes 
germinados

Si lo preferimos o no disponemos 
de tiempo podemos optar por com-
prarlos. En el mercado hay opciones 
ecológicas y de calidad.

trientes que nos proporciona el ali-
mento.

Generalmente las semillas ger-
minadas aumentan su cantidad de 
aminoácidos, es decir, de molécu-
las que forman proteínas. Además, 
estas últimas pueden absorberse 
mejor debido a la reducción de un 
antinutriente llamado inhibidor de 
la tripsina.

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

bioecoactual.com/suscripcion

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

123rfLimited©serezniy. Brotes de trigo germinado

EN TU EMAIL

https://www.bioecoactual.com/suscripcion/
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en diagonal, asegurándonos que las 
semillas se puedan escurrir y oxige-
nar correctamente.

6. Proceder a enjuagar las semillas 
una o dos veces al día en función 
de la humedad que haya en el am-
biente, si éste es muy seco tendre-
mos que hacerlo con mayor fre-
cuencia. Tener especial cuidado de 
no dañarlas.

7. Esperar a que las semillas broten. 
Si queremos aumentar su conteni-
do en clorofila y mejorar su sabor 
deberemos exponerlas a la luz del 
sol (indirecta) durante un día. ¡Los 
brotes germinados ya están listos 
para ser saboreados!

Para conservarlos unos días será 
apropiado secarlos, ponerlos en enva-
se hermético y guardarlos en el frigo-
rífico. Por seguridad, como casi siem-
pre que se habla de alimentación, 
deberemos descartar todo germinado 
que huela mal, presente mohos o sig-
nos de descomposición.

Ideas para utilizarlos 
en la cocina

Podemos ingerirlos crudos o coci-
nados.

Tenemos la opción de utilizarlos 
como topping, complementando así 
una gran variedad de platos. Un ejem-
plo es añadir los brotes tiernos a las 
ensaladas o ponerlos encima de una 
tostada de pan de calidad con hortali-
zas cocidas y frutos secos.

También podemos cocinarlos al 
estilo wok junto a vegetales, fideos y 
salsa tamari.

Si nos gustan los batidos verdes, 
los germinados son un magnífico 

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MAÑANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFÉ

ALIMENTACIÓN

ingrediente a incorporar. Asimismo, 
también podemos añadirlos a cremas 
de verduras antes de triturarlas.

Otra magnífica idea, si vamos a 
elaborar pan en casa, es germinar 
previamente el grano de los cereales 
que escojamos.

Centrándonos en las legumbres, 
remojarlas y germinarlas antes de co-
cerlas mejora significativamente su 
digestibilidad y absorción. Con que 
broten un poco es suficiente. Una vez 
cocidas, las podremos disfrutar con 
las variadas recetas culinarias que 
existen. 

123rfLimited©vvlavanda. Ensalada de brotes de soja con 
pimientos, cebollas, ajo, especias y semillas de sésamo

Antes de empezar 
hay tres factores 
que deberemos 
tener en cuenta:  
la temperatura,  
la luz y la humedad

Generalmente las 
semillas germinadas 
aumentan su 
cantidad de 
aminoácidos

https://www.limafood.com/en-gb
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Poniendo el beeeee 
un poco más alto

 

Nuestra fórmula de leche de cabra 
AHORA en calidad Demeter

La barriga 

de su bebé 

adorará 

la leche 

de cabra 

Holle

20AÑOS

 

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

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

Más información en 
holle.ch/en-ch/

goatmilk-formula

ALIMENTACIÓN

Ya tengo 6 meses: ¿qué puedo comer?
Una vez que el bebé ha empezado 

a probar alimentos nuevos, general-
mente entre los 5-6 meses (ver entra-
da anterior), lo lógico es que cada vez 
empiece a comer más sólidos y menos 
leche, pero esto es muy variable. Algu-
nos niños y niñas avanzan muy despa-
cio con la alimentación complementa-
ria; otros muestran mucha curiosidad 
y apetito. Ambas situaciones son nor-
males mientras el bebé siga sano y cre-
ciendo bien. La alimentación comple-
mentaria debe ser como la lactancia: 
a demanda. Nosotros ofreceremos al 
bebé diferentes alimentos a diario y el 
bebé elegirá cuánto de cada uno come 
en ese momento. En todos los casos, 
la leche materna o la de fórmula van 
a seguir siendo la fuente principal 
de nutrientes para el bebé hasta que 
cumpla un año.

Prevención de alergias 
alimentarias

A partir de los 6 meses es impor-
tante introducir cuanto antes aque-
llos alimentos que con más frecuen-

cia causan alergia. En el caso de las 
dietas vegetales estos son los caca-
huetes, frutos secos y semillas. Una 
vez que el bebé ya lleva unos días co-
miendo cereales, legumbres, frutas, 
verduras, y yogur de soja, hay que 
empezar a introducir, de uno en uno 
y en cantidades muy pequeñas (media 
cucharadita de postre o menos), un 
fruto seco y comprobar que el bebé lo 
tolera bien. Siempre ha de ofrecerse 
completamente molido o en crema y 

COMER Y CRECER

mezclado bien con otro alimento. A 
lo largo de los días siguientes aumen-
taremos la cantidad si la tolerancia es 
buena. Cada 5-7 días se puede intro-
ducir un nuevo fruto seco o semilla. 
Si el bebé tiene dermatitis atópica o 
si hay alergias alimentarias en la fa-
milia, consulta con tu pediatra antes 
de iniciar este proceso.

Los bebés de familias veganas no 
necesitan probar alimentos animales 

como el huevo para ver si los toleran 
o no. Esto solo se debe hacer con los 
alimentos que forman parte de la die-
ta familiar.

Menú familiar

Los bebés no necesitan alimentos 
especiales “para bebés” y lo mejor 
es que coman lo mismo que el resto 
de la familia cuanto antes, para ellos 
preparado sin sal. Si la alimentación 
familiar se basa en alimentos vegeta-
les integrales poco procesados, solo 
hay que adaptar el formato de los 
alimentos a sus capacidades. Siempre 
que sea posible usaremos para ellos 
variedades ecológicas.

Si la dieta familiar no es “tan bue-
na” e incluye un gran porcentaje de 
productos precocinados y procesados 
ricos en sal y aditivos, este es un buen 
momento para hacer cambios y mejo-
rarla. Tu bebé va a comer lo que tú co-
mas, no lo que tú le digas que coma. 
¡Si no es apto para tu bebé tampoco 
es la mejor opción para ti! 

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

123rfLimited©highwaystarz
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https://www.calvalls.com/web/es/
https://www.holle.ch/en/
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RECOMENDADO POR

Las semillas de chía
La chía es una semilla oleagino-

sa de pequeño tamaño y de colores 
que oscilan entre el gris, el blanco 
y el negro. En los últimos años, esta 
semilla se ha popularizado gracias a 
sus características beneficiosas para 
la salud. De hecho, en varios estudios 
se ha visto que la chía puede tener 
propiedades antiinflamatorias, anti-
oxidantes, hipotensoras, hipogluce-
miantes, cardioprotectoras, hepato-
protectoras e inmunoestimulantes.

La chía tiene un alto valor nutricio-
nal. Sus principales nutrientes son:

• Las grasas insaturadas de buena 
calidad. La grasa que contienen es-
tas semillas es mayoritariamente 
ácido alfa-linolénico (ALA), un áci-
do graso precursor del omega-3. 
También contiene omega-6 en me-
nor cantidad.

• Los carbohidratos, de los cuales la 
mayoría son fibra soluble e insolu-
ble. Estos dos tipos de fibra reac-
cionan diferente en contacto con 
el agua y en consecuencia también 
poseen propiedades diferentes. La 
fibra insoluble colabora en mejo-
rar la salud intestinal, ya que favo-
rece el peristaltismo, aumenta el 
volumen de la masa fecal y estimu-
la la secreción de jugos digestivos. 
Además, colabora en aumentar el 
número de bacterias intestinales 
beneficiosas. Por otra parte, la fi-
bra soluble de la chía se encuen-
tra mayoritariamente en forma 

de mucílago, un polisacárido que 
cuando entra en contacto con el 
agua forma una capa gelatinosa y 
que tiene varios beneficios: atrapa 
el colesterol ingerido con la dieta 
disminuyendo su absorción; tiene 
la capacidad de estabilizar los nive-
les de glucosa posprandial en san-
gre reduciendo la velocidad de ab-
sorción de esta; produce un efecto 
saciante; y protege y lubrica la capa 
mucosa del tubo digestivo.

• Las proteínas completas de bue-
na digestibilidad.

• Las vitaminas A, E y C.

• Los minerales como el calcio, el 
fósforo, el potasio y el magnesio.

• Los compuestos fenólicos como 
los ácidos fenólicos y los flavonoi-

des. Moléculas que otorgan a las 
semillas de chía un alto valor an-
tioxidante.

¿Mejor enteras o molidas?

Las semillas de chía se pueden co-
mer enteras o molidas. Ambos forma-
tos presentan beneficios diferentes, 
escogeremos uno u otro en función 
de lo que prefiramos. Cuando consu-
mimos las semillas enteras es preferi-

ALIMENTACIÓN

ble que estas previamente hayan esta-
do en remojo. Cuando la chía entra en 
contacto con el agua forma una capa 
viscosa de mucílago. Además, al remo-
jar las semillas también disminuye la 
cantidad de antinutrientes presentes 
en estas. Una buena receta para apro-
vechar los beneficios de los mucíla-
gos es el pudín de chía, que consiste 
en mezclar las semillas de chía con le-
che vegetal y las especias o frutos que 
nos gusten (cacao, canela, arándanos, 
frambuesas...) y dejando reposar la 
mezcla una hora por lo menos.

Hay que tener en cuenta que, al 
ser una semilla de pequeño tamaño, 
nuestro aparato digestivo no tiene la 
capacidad de descomponerla. Durante 
la masticación, la mayor parte de las 
semillas de chía se mantienen ente-
ras. Esto hace que cuando se digieren 
no se puedan absorber gran parte de 
sus nutrientes. Por tanto, si queremos 
aumentar la biodisponibilidad de los 
nutrientes mencionados anteriormen-
te, un buen método es comer las se-
millas molidas. Las podemos moler al 
momento para evitar la oxidación de 
sus ácidos grasos y, si las compramos 
ya molidas, podemos guardarlas en el 
congelador para conservarlas mejor 
una vez abierto el envase.

Para concluir, si queremos aumen-
tar aún más el valor nutritivo de la 
chía, un consejo es ponerla a germinar. 
De esta forma aumentará el número 
de compuestos bioactivos y mejorará 
la digestibilidad de sus proteínas. 

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

Una buena receta 
para aprovechar 
los beneficios de 
los mucílagos es 
el pudín de chía

123rfLimited©liudmilachernetska. Delicioso pudín de chía con arándanos, mango y menta

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

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

Galletas veganas sin gluten

©Estela Nieto

INGREDIENTES (24 unidades)

TIEMPO: 40' PREPARACIÓN
 20' COCCIÓN

Madrid 25 de Abril
Barcelona 25 de Mayo

Organizan: AVAGAR
www.conciertoskundalini-spain.com/snatam/ Info y entradas

• 150 gr de harina de arroz.
• 75 gr de azúcar glas.
• 65 gr de almidón de maíz.
• 65 gr de margarina vegana.
• 1 cucharadita de esencia de 

vainilla.
• Una pizca de sal.
• 30 ml de bebida vegetal muy fría.

Elaboración

Colocar los ingredientes secos en 
un bol. Mezclaremos así la harina de 
arroz con el azúcar glas, el almidón 
de maíz y la pizca de sal.

Añadir la margarina fría y con una 
cuchara o una espátula comenzar a 
mezclar para que se vaya integrando. 
Cuando esté repartida por igual, aun-
que no integrada del todo con la ha-
rina, añadir la esencia de vainilla y la 
bebida vegetal. Continuar mezclando 
con la espátula. Es importante no ha-
cerlo con las manos para no aportar 
calor a la masa.

Cuando la masa esté uniforme 
hacer una bola, envolver en film y 
llevar al frigorífico durante al menos 
30 minutos para que vuelva a ganar 
consistencia.

Al cabo de ese tiempo la masa de-
bería notarse algo más firme.

Colocar entre dos láminas de pa-
pel de horno y extender con el rodillo 
hasta que tenga un grosor uniforme 
de medio centímetro.

Cortar las galletas con un corta-
dor y retirar los restos de masa entre 
ellas.

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

La intolerancia al gluten puede ser 
una de las afecciones que más pueden 
limitar a la hora de comer. Gran canti-
dad de alimentos contienen gluten ya 
sea por las harinas utilizadas, los in-
gredientes o simplemente por conta-
minación en la misma fábrica.  Encon-
trar pan, galletas o cualquier pieza de 
repostería puede ser complicado. Pero 
la opción de prepararlo en nuestro 
propio hogar es una alternativa eco-
nómica y saludable ya que podremos 
vigilar la calidad de los ingredientes.

Estas galletas veganas y sin gluten 
tienen como principal ingrediente 
la harina de arroz. El resultado son 
unas galletas muy crujientes y sabro-
sas con un delicado aroma a vainilla 
y que se preparan de manera rápida 
y fácil.

Cocinar en el horno caliente a 
180˚ C a altura media y si es posible 
con ventilador durante 18-20 minu-
tos. Es posible que debas hornear en 
dos tandas para que estén ligeramen-
te separadas y quepan en la bandeja.

Cuando notes que los bordes de las 
galletas comienzan a dorarse vigila si 
están doradas por debajo y comienzan 
a tomar color por encima. No es ne-
cesario que queden con mucho color 
porque se pueden quemar fácilmente.

Dejar enfriar sobre una rejilla para 
que no se humedezcan y se manten-
gan crujientes más tiempo. 

EVENTOS

https://conciertoskundalini-spain.com/snatam/
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Té matcha,  
de Sol Natural

Pan integral  
de sarraceno,  
de Rincón del Segura

Eritritol bio,  
de Naturgreen

Crema de 
cacahuete crunchy, 
de Whole Earth

Rincón del Segura elabora el pan integral 
de trigo sarraceno con harina de trigo sa-
rraceno como única harina, que muelen 
en sus antiguos molinos de piedra. Una 
vez elaborado el pan, se cuece en horno 
de leña. Ideal para personas que buscan 
un pan de fácil digestión, o que simple-
mente quieren optar por una dieta libre 
de gluten. Rico en fibra y antioxidantes, 
ayuda a combatir el estreñimiento y re-
gula el tránsito intestinal. 

Si hay un alimento realmente mágico, 
es el té matcha. Su cultivo y elaboración 
se hacen con mimo y su preparación es 
toda una ceremonia, lo que se refleja en 
sus extraordinarias propiedades y bene-
ficios, marcando así la diferencia con 
los otros tés. 

Entre sus múltiples beneficios destaca 
su poder antioxidante, gracias a las ca-
tequinas, que ayudan a combatir los ra-
dicales libres. Sin gluten y Vegano.

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

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Whole Earth 
Empresa: Biogran, S.L. | www.biogran.es

¿Has probado el edulcorante vegetal sin 
calorías? 

Es dulce como el azúcar pero ¡no tie-
ne calorías! Además, no sube la gluco-
sa en sangre y para su metabolización 
no se requiere insulina. Es fácil de usar 
en todo tipo de recetas porque soporta 
bien las temperaturas y no aporta sabor 
metálico. 

¡Es genial para endulzar sin preocuparte 
por las calorías!

La crema de cacahuete crunchy de Whole Earth 
es una exquisita fusión de trozos de cacahuete 
tostado con una cremosidad única que delei-
tará a los paladares más exigentes. Elaborada 
únicamente con cacahuetes tostados de culti-
vo sostenible, esta irresistible crema ofrece no 
solo un sabor auténtico, sino también un gran 
aporte nutricional, debido a su alta concentra-
ción de proteínas, fibra y nutrientes. Es la elec-
ción ideal para quienes buscan una opción sa-
ludable y deliciosa para incorporar en su dieta 
diaria. ¡Sumérgete en Whole Earth y saborea la 
auténtica crema de cacahuete crunchy!

imprescindible

imprescindible

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Rincón del Segura 
www.rincondelsegura.es
Empresa: Panadería Rincón  
del Segura, S.L.

Sustancias amargas – 
productos alcalinos, 
de M. Reich

Espirulina europea, 
de Biotona

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

Apoya el tono y la vitalidad y contribuye a la 
inmunidad natural y al control del peso. Es 
particularmente rica en el pigmento azul fico-
cianina y contiene hasta un 70% de proteína, 
lo que la convierte en una fuente de proteína 
vegetal altamente sostenible. Cultivada en 
condiciones naturales y de origen europeo. 
Los sistemas de producción controlados tam-
bién garantizan un perfil nutricional único. 
La espirulina europea no sólo es un potente 
defensor de la salud y del bienestar, sino tam-
bién una opción responsable para la conser-
vación de nuestros preciosos ecosistemas.

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

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Biotona | www.biotona.be/es 
Empresa: KeyPharm, N.V.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Naturgreen | www.naturgreen.es
Empresa: Laboratorios Almond, S.L.

nuevo

nuevo

nuevo

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

imprescindible

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

BEBIDAS / TÉS ALIMENTACIÓN / CREMAS

ALIMENTACIÓN / PAN ALIMENTACIÓN / EDULCORANTES

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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La tónica en sus 
inicios era una 
bebida medicinal a 
base de un extracto 
de quina y agua 
carbonatada

DIETA LÓGICA

¿Cuántos alimentos amargos sue-
les comer habitualmente? Quizás no 
es una pregunta fácil de responder y 
es que el sabor amargo no es de los 
más populares. Sin embargo, detrás 
de estos alimentos se esconden gran-
des beneficios que conocemos desde 
hace milenios y que es muy intere-
sante no olvidar.

Las elecciones de los alimentos 
que tomamos están influenciadas en 
gran medida por el sabor de estos. El 
sabor amargo tiene muchas funcio-
nes. Por un lado, contribuye a identi-
ficar alimentos venenosos, pero, por 
otro lado, también a apreciar la com-
plejidad nutricional y a mejorar el 
disfrute de algunas bebidas y alimen-
tos. Los compuestos que se perciben 
como amargos tienen estructuras 
químicas muy diversas y pueden ser 
péptidos, sales, fenoles, flavonoides, 
catequinas, etc. Estudios recientes 
han demostrado que los humanos 
poseemos multitud de receptores del 
sabor amargo y que la respuesta en 
el organismo del sabor amargo puede 

usaban en personas debilitadas para 
abrir el apetito y beneficiar los pro-
cesos digestivos como es el caso de 
la quinina, un extracto de la corteza 
del árbol de la quina que tiene tam-
bién otras propiedades como antipi-
rético, analgésico y antimalárico. 
De hecho, la tónica en sus inicios era 
una bebida medicinal a base de un 
extracto de quina y agua carbonata-
da. Después se le añadió ácido cítrico 
y azúcar y se redujo la proporción de 
quinina para que fuera mejor acepta-
da por el público en general cuando 
pasó a ser un refresco.

Pero hay más bebidas y alimentos 
amargos que están presentes de for-
ma muy habitual en nuestro día a día. 
Por ejemplo, el café o el té, incluso 
el chocolate negro o los orujos de 
hierbas tomados estratégicamente 
después de las comidas. Sabemos que 
las sustancias amargas estimulan el 
apetito, pero también favorecen las 
digestiones pasando por el nervio glo-
sofaríngeo hasta un grupo de células 
de la corteza cerebral, allí el cerebro 
interpreta el gusto amargo y provoca 
estímulos que se envían a través del 
nervio vago a las glándulas salivares 
y al estómago de manera que aumen-
tan los movimientos y las secreciones 
gástricas y biliares. Estos beneficios 
los encontramos también en infusio-
nes como el poleo, la genciana, el car-
do mariano o el diente de león.

Consumimos muchos alimentos 
amargos diferentes, además de los ya 
mencionados, también la escarola, la 
endivia o la rúcula en nuestras en-
saladas, frutas como el pomelo o las 
deliciosas alcachofas, los cardos, los 
espárragos, las acelgas, el apio, las 
coles de Bruselas o la col Kale. Inclu-
so las berenjenas y las espinacas son 
ligeramente amargas. Todos estos ali-
mentos tienen una composición nu-
tricional y de compuestos bioactivos 
muy interesante y grandes beneficios 
para la salud. En el caso de las coles 
la lista de sus propiedades saludables 
es muy larga y están ampliamente  

Beneficios de los alimentos amargos

Seguro que si pensamos en algu-
nos aperitivos clásicos nos dare-
mos cuenta de que, muchas veces 
sin pensarlo, estamos tomando ali-
mentos amargos que estimulan 
los procesos digestivos. De hecho, 
la palabra aperitivo significa que sir-
ve para abrir el apetito. Así, sea ver-
mut, tónica, cerveza, bitter o Ape-
rol se trata de propuestas de bebidas 
refrescantes, con o sin alcohol, que 
tienen un característico sabor amar-
go e incluso herbáceo. El vermut, 
por ejemplo, es un vino “fortificado” 
con un destilado de plantas entre las 
que predomina el ajenjo o artemisa 
y también de flores como la manza-
nilla o el saúco, raíces como el re-
galiz, resinas como la del enebro, 
pieles de cítricos, etc. En el caso de 
Aperol, las principales plantas que lo 
forman son la genciana, el ruibarbo 
y la quina. Y no es casualidad que se 
utilicen en ese momento concreto de 
los días especiales, antes de comidas 
que van a ser algo copiosas junto a al-
gunos alimentos aperitivos como las 
olivas o los encurtidos que también 
son amargos y ácidos. Y es que inclu-
so en la historia de la farmacia en-
contramos brebajes amargos que se 

diferir entre un compuesto y otro. Es-
tos receptores amargos, al igual que 
los receptores de nutrientes, están 
presentes no solo en la cavidad oral, 
sino en todo el tracto gastrointesti-
nal, en las células enteroendocrinas 
y se sabe que eso desencadena efec-
tos metabólicos beneficiosos. Así que 
probablemente sus beneficios son 
más complejos e interesantes de lo 
que a priori pudiera parecer.

123rfLimited©serezniy. Chocolate con menta, especias y granos de café

ALIMENTACIÓN

Todos estos 
alimentos tienen 
una composición 
nutricional y 
de compuestos 
bioactivos muy 
interesante y 
grandes beneficios 
para la salud

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

https://www.rincondelsegura.es/
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estudiadas. Actúan reduciendo el 
estrés oxidativo y como antiinflama-
torios, cosa que hace que sean muy 
positivos para reducir el riesgo de en-
fermedades crónicas como la diabetes 
o enfermedades neurológicas y car-
díacas. Además, en la actualidad tam-
bién se considera muy importante la 
interacción de sus sustancias activas 
como los glucosinolatos de las coles 
con el microbiota intestinal, que los 
convierte en los llamados isotiociana-
tos, amargos también beneficiosos.

En modelos preclínicos más re-
cientes, las sustancias amargas tie-
nen inequívocamente efectos po-
tentes en el tracto gastrointestinal, 
particularmente en la secreción de 
hormonas intestinales como la cole-
cistoquinina, el glucagón o la greli-
na, asociados con reducciones en la 

ingesta de alimentos, en la modula-
ción del peso corporal y la reducción 
de glucosa posprandial, incluso en 
modelos de obesidad y de diabetes 
tipo 2. Será interesante demostrar 

estos beneficios metabólicos tam-
bién en humanos. Y la investigación 
más reciente, también ha estudiado 
el papel de los receptores de sabor 
amargo presentes en todo el tracto 

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

123rfLimited©ekramar. Lavado de hojas de espinaca

gastrointestinal y su papel en nuestra 
salud cuando interaccionan con los 
diferentes tipos de componentes de 
los alimentos amargos. Todos estos 
estudios podrían llegar a darnos las 
claves en cuanto a recomendaciones 
personalizadas sobre el consumo de 
estos grupos de alimentos en función 
de la percepción del sabor amargo de 
cada individuo. 

Las sustancias 
amargas estimulan 
el apetito, pero 
también favorecen 
las digestiones
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• Rezaie, P., et al. (2021). Effects of bitter substances on GI function, energy intake and Glycaemia-Do preclinical findings translate to outcomes in humans? Nutrients, 13(4), 1317. 
• McMullen, M. K., et al. (2015). Bitters: Time for a new paradigm. Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine: eCAM, 2015, 1–8. 
• Wooding, S. P., et al.(2021). Bitter taste receptors. Evolution, Medicine, and Public Health, 9(1), 431–447. 
• Zhao, A., et al. (2022). Is Bitterness Only a Taste? The Expanding Area of Health Benefits of Brassica Vegetables and Potential for Bitter Taste Receptors to Support Health Benefits. Nutrients, 14(7), 1434. 
• Yan, J., & Tong, H. (2023). An overview of bitter compounds in foodstuffs: Classifications, evaluation methods for sensory contribution, separation and identification techniques, and mechanism of bitter taste transduction. 
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ESPACIO VIDA SANAAsociación Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org

CONCIENCIA ECOLÓGICA

Compartiendo el climaLa Euro Hoja y su virtud 
de ser memorable

La memorabilidad es la virtud de 
ser memorable, célebre, reconocido, 
notable, inolvidable. Es el mayor de-
seo de todas las marcas, ser reconoci-
da al momento. Tanto si compra como 
si no, que el que la vea reconozca en 
su cerebro el logotipo y lo relacione 
con lo que la marca ofrece. Con la 
Euro Hoja, el logotipo que identifica 
los alimentos ecológicos, se busca la 
inmediata asociación de ideas del con-
sumidor al verla. Los productos iden-
tificados con la Euro Hoja son los que 
han sido producidos según los prin-

Los efectos del cambio climático es-
tán poniendo de manifiesto que, aun-
que el clima es distinto en función del 
lugar donde vivimos, lo que pasa en 
un lugar del mundo tiene repercusio-
nes al otro extremo del planeta. Todas 
las personas, en mayor o menor gra-
do, vamos a sufrir las consecuencias 
del impacto que la “vida moderna” 
está teniendo en la composición de la 
atmósfera. Por eso, el nuevo proyecto 
que la Asociación Vida Sana está desa-
rrollando, se llama Comparto Clima. 
Y también porque el proyecto consis-
te básicamente en que las personas 
compartamos con las demás nuestras 
acciones del día a día que nos van a 
ayudar a ser más resilientes contra el 
cambio climático.

El proyecto, que está subvenciona-
do por la Fundación Biodiversidad 
para contribuir a implementar el Plan 
Nacional de Adaptación al Cambio 
Climático 2021-2030, se centra en 
buscar entre las personas de la gran 
familia que es BioCultura, ya sean 
visitantes o expositores, propuestas 

cipios y las normas de la agricultura 
ecológica, por agricultores conscien-
tes de los beneficios que esta procura 
a todos, a la salud humana, animal y 
del medio ambiente.

El diseño de un logotipo es impor-
tante para conseguir esa memorabi-
lidad que se persigue. El de la Euro 
Hoja es claro, limpio, una hoja de co-
lor verde, que conecta con la agricultu-
ra ecológica, y su silueta formada con 
las estrellas que conforman los países 
de la Unión Europea. Memorable.

Se trata de comunicar de 
la manera más directa posible 
que los productos certificados 
con la Euro Hoja son fruto de 
una filosofía de vida, que res-
peta la naturaleza y sus ciclos. 
Una producción comprometida 
con el presente y con el futuro 
para poder seguir alimentán-
donos con productos libres de 
pesticidas, sanos y nutritivos. 

Montse Mulé, 
Editora,

bio@bioecoactual.com

que ya están aplicando y que las ha-
cen más fuertes y flexibles (porque esa 
es la idea de la resiliencia) frente a los 
nuevos retos. Ya sea en las diferentes 
ediciones de la feria o a través de la 
web de la Asociación, todas las perso-
nas pueden compartir sus propuestas 
en los distintos ámbitos de la vida co-
tidiana y profesional que se recogerán 
en un manual de buenas prácticas que 
estará disponible en 2025. 

Í N D I C E

FERIAS

https://vidasana.org/
https://www.biocultura.org/
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Physalis® Complementos alimenticios naturales
www.physalishealth.com

Biotona Premium Raw & Organic Superfoods
www.biotona.es

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

3 Depurativo  3 Desintoxicante  3 Vitalidad  3 Control de peso  3 Resistencia

En polvo crudoEn comprimidos

×

Las algas son micro-organismos que se han cultivado y consumido desde 

hace milenios, siendo una excelente fuente nutritiva. Biotona y Physalis 
Chlorella, Spirulina y Chlorella + Spirulina bio, un alga unicelular de agua 

dulce de color verde vivo y un alga marina, respectivamente favorecen la 

vitalidad y la resistencia natural. Chlorella, cuyo nombre significa literalmen-

te “pequeña hoja”, apoya la función hepática y la purificación interna del 

organismo, mientras que la spirulina ayuda a controlar su peso. Además, la 

Chlorella y Spirulina se integran de forma ideal en una dieta saludable y es-

tán adecuadas especialmente para los deportistas y personas que quieren 

perder peso. Biotona y Physalis Bio Chlorella, Spirulina y Chlorella +  
Spirulina Raw se producen a base de algas 100% de cultivo ecológico.

Chlorella y Spirulina

Bio Eco Actual_Januari_2023.indd   1Bio Eco Actual_Januari_2023.indd   1 20/12/2023   08:3920/12/2023   08:39

https://www.physalishealth.com/es/
https://www.biotona.be/es/
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Dotada con 
tecnología 
innovadora, sus 
instalaciones 
destacan por su 
agilidad, flexibilidad 
y capacidad 
productiva

EMPRESAS HISTÓRICAS

Una empresa familiar y centena-
ria dedicada a la producción y distri-
bución de refrescos. Con 128 años de 
trayectoria, Sanmy es la empresa de 
bebidas refrescantes más antigua 
de España.

“Burbujas con mucha historia”

La compañía se fundó en 1895. Su 
camino empezó cuando los herma-
nos Santiago y Francisco Puértolas 
empezaron a trabajar en una fábrica 
de sifones y gaseosas de Barcelona. 
Tras la muerte de su propietario, se 
hicieron cargo del negocio y, fruto de 
varios saltos generacionales, en 1960 
se registró una nueva marca: Sanmy, 
que se introdujo en el envasado de 
gaseosas para terceros.

En los años 80, Sanmy recuperó la 
marca de sifón Geiser y empezó a fa-
bricar refrescos para marcas blancas. 
En 1992 revolucionó el mercado con 
el lanzamiento del Supersifón Gei-

productos de alta calidad respaldados 
por la tecnología más avanzada, sin 
renunciar al carácter de empresa fa-
miliar. Actualmente produce al año 
veinte millones de litros y fabrica y 
distribuye más de 600 referencias, 
con el objetivo constante de ofrecer 
productos de alta calidad y con valor 
añadido.

Su fábrica no solo es un centro de 
producción, sino un testimonio de la 
visión y dedicación que ha llevado a 
Sanmy a convertirse en un referen-
te en la industria de bebidas a nivel 
nacional e internacional. Situada en 
Terrassa (Barcelona), es un punto 
neurálgico para la logística y distri-
bución dentro del territorio español 
y en países extranjeros.

Dotada con tecnología innovado-
ra, sus instalaciones destacan por su 
agilidad, flexibilidad y capacidad 
productiva. Con más de 15.000 m2 
de superficie y 40.000 m2 de terre-
no, la planta ofrece una gran capa-
cidad de producción. Actualmente, 
embotella 20 millones de litros, 
aunque su capacidad total asciende 
a 50 millones. Esto es posible gracias 
a las tres líneas de envasado y las dos 

Sanmy: tradición y vanguardia en  
el sector de las bebidas refrescantes

rra Civil hasta una pandemia... Nos 
hemos ido adaptando a los consumi-
dores y las nuevas tendencias”, ex-
plica Pilar Puértolas, propietaria de 
Sanmy, durante una visita de Bio Eco 
Actual a las instalaciones de la empre-
sa. Por ello mismo, la compañía tam-
bién apuesta por la producción eco-
lógica, consolidándose como una de 
las empresas líderes del sector de los 
refrescos, gracias a la elaboración, 
envasado y distribución de bebidas 
propias y para otras marcas.

Innovar sin perder la esencia

Sanmy ha sabido fusionar la tra-
dición con la innovación, ofreciendo 

ser, muy bien acogido por la crítica. 
Desde entonces, ha presentado nue-
vas gamas y ha introducido con éxito 
diversas marcas extranjeras, siempre 
respondiendo a las necesidades del 
mercado.

“Hemos pasado por todas las crisis 
habidas y por haber, desde una Gue-

©Bio Eco Actual

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

Sanmy, una 
empresa familiar y 
centenaria dedicada 
a la producción 
y distribución 
de refrescos

©Bio Eco Actual

Ariadna Coma, Periodista 
bio@bioecoactual.com 

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

https://www.sanmy.es/es/
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sopladoras que permiten embotellar 
en diversos formatos, desde botellas 
de 2 litros hasta presentaciones más 
pequeñas de 0,20 litros.

La calidad del agua utilizada en 
la producción, proveniente de fuen-
tes propias del Parque Natural de 
Sant Llorenç del Munt i l’Obac, y un 
compromiso firme con los estándares 
de calidad y seguridad alimentaria, 
son dos de sus elementos diferen-
ciadores. Este esfuerzo constante ha 
sido reconocido con la certificación 
internacional IFS de nivel superior.

Kombeauty: Kombucha 
BIO revolucionaria y 
con valor añadido

Gaseosa, sifón, soda, tónica, re-
frescos, bebidas isotónicas y funcio-
nales, y ahora también kombucha. 
En verano de 2023 Sanmy lanzó al 
mercado Kombeauty, su propia mar-

ca de kombucha ecológica. “Hemos 
querido democratizar la kombucha, 
tanto en precio como en sabor”, ex-
plica Pilar Puértolas.

Ecológica, vegana, sin gluten, sin 
colorantes ni conservadores, la gama 
se presenta con perfil de bebida sua-
ve y agradable, apta para todos los 
públicos. En concreto, se ofrece en 
los sabores Classic Tea, con una mez-
cla de té negro y té verde, Ginger & 
Lemongrass, con cítricos y jengibre, 
y Forest Fruits, una fusión de hibisco 
y frutos del bosque.

“Queremos que la gente que no 
está acostumbrada a consumir pro-
ductos ecológicos se atreva a beber 
kombucha y vea que es una alternati-
va a un refresco que puede tomar en 
cualquier hora del día. Es la misión 
de Kombeauty, con una calidad y una 
seguridad alimentaria. Es importan-
tísimo para el consumidor. Es básico 
para todos los fabricantes, ya sea de 

metodología tradicional, artesanal o 
estandarizada”, destaca la propietaria 
de la empresa.

“Que una empresa histórica como 
Sanmy elabore kombucha y lo haga 
con seguridad alimentaria y con en-
tidad, indica que el mercado debe 
estandarizarse”, remarca Yago Pasi-
nato Puértolas, director de comuni-
cación de Sanmy.

Kombeauty se suma así a su selec-
ción de marcas propias, que incluyen 
Geiser, Sani, Essence Mare Nos-
trum, Sifones Vintage, Colección 
Gaseosas Clásicas y La Modernista.

Producción propia 
y distribución

“Estamos ampliando nuestras lí-
neas para ser una empresa de refres-
cos 360º y poder ofrecer todo tipo de 
gama de productos”, explica Pilar 
Puértolas, y añade: “Nos gusta anali-

zar los mercados extranjeros para ver 
la evolución que hay tanto en los linea-
les como en canales y así poder distri-
buir marcas internacionales aquí en 
España y desarrollar nuestras propias”.

La empresa se ha consolidado en 
el sector de las bebidas ecológicas 
aportando varias de las referencias 
bio más destacadas en España, como 
Galvanina y I am, de la que son dis-
tribuidores en exclusiva. En su port-
folio destacan otras marcas como 
Sorbos, Laimon Fresh, Crazy Tiger, 
AriZona, URSU, Agua Encaja Mejor, 
Hollinger, Candy Can, Ocean52, Vi-
tamin Well, Pearls y Ositos, que de-
muestran su apuesta por productos 
de calidad y con valor añadido. Todos 
sus productos se pueden encontrar 
en la gran distribución nacional, tan-
to en supermercados como en linea-
les de conveniencia. 

Sanmy produce al 
año 20 millones 
de litros y fabrica y 
distribuye más de 
600 referencias, con 
el objetivo constante 
de ofrecer productos 
de alta calidad y 
con valor añadido

“Que una empresa 
histórica como Sanmy 
elabore kombucha y 
lo haga con seguridad 
alimentaria y con 
entidad, indica que 
el mercado debe 
estandarizarse”, 
remarca Yago 
Pasinato Puértolas

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

clínica en asesorar familias vegetarianas y veganas

¡NOVEDAD!

¡La guía imprescindible
para toda la familia!

Mi familia vegana
Consejos de tu pediatra para una 
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Más información en: www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana 
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El mayor retailer 
especializado de 
Francia, Biocoop, con 
más de 740 tiendas, 
también registró un 
crecimiento de la 
facturación (+2%)

MERCADO ECOLÓGICO

Las conmociones geopolíticas de 
los últimos años y la subsiguiente 
crisis del coste de la vida provocaron 
efectos significativamente negativos 
en los mercados ecológicos en toda 
Europa. Pero hay señales claras de 
que las ventas están experimentando 
una recuperación, junto con la in-
fraestructura de apoyo del sector.

Motor de cambio

En noviembre, el ministro de 
Alimentación y Agricultura de Ale-
mania, Cem Özdemir, presentó la 
Estrategia Ecológica 2030 del país, 
que compromete formalmente a Ale-
mania a alcanzar el 30% de agricul-
tura ecológica en 2030. Es un avan-
ce práctico y simbólico importante, 
que demuestra el resurgimiento y la 
determinación del sector ecológico. 
Lo que resulta especialmente llama-
tivo es que también sitúa las prácti-
cas ecológicas en el centro de una 
transformación de toda la agricultu-

En Francia, después de dos años 
de una contracción significativa, la 
distribución especializada muestra 
signos de que las ventas bio están 
creciendo nuevamente. Las cade-
nas So.Bio y Bio c’ Bon, propiedad 
de Carrefour, vieron aumentos en 
su facturación en 2023 en términos 
comparables. El mayor retailer espe-
cializado del país, Biocoop, con más 
de 740 tiendas, también registró un 
crecimiento de la facturación (+2%). 
Este fue un 3,7% superior al del retail 
de alimentación convencional, lo que 
sugiere que los consumidores están 
restableciendo hábitos ecológicos.

El año pasado también se observó 
una recuperación del retail ecológico 
en Alemania. Un estudio de Biovista 
mostró que las tiendas ecológicas es-
pecializadas volvían a aumentar sus 
ventas y su afluencia. La inversión en 
productos bio por parte de los prin-
cipales retailers también podría dar 
pronto sus frutos. Lidl Alemania se 
comprometió a aumentar su oferta 
bio en un 10% para 2025. Aldi Süd se 
ha embarcado en un plan para con-
vertir el 25% de toda su gama de mar-
cas blancas en productos certificados 
Bio+Naturland para finales de 2024.

En España, además del creci-
miento continuo de la agricultura 
y producción ecológicas, la entrada 
de nuevos operadores y la actividad 
minorista están estimulando el mer-
cado. Destaca la asociación formada 
entre la cadena italiana NaturaSì y 
la cooperativa Bioconsum (que ac-
tualmente cuenta con 60 tiendas 
independientes, 25 de las cuales ya 
han comenzado a utilizar la marca 
NaturaSì). Veritas (80 tiendas) sigue 
evolucionando e innovando. Herbo-
lario Navarro (54 tiendas) también 
se está expandiendo y desarrollando 
su formato de tienda experiencial. 
En el e-commerce, Naturitas, con una 

El sector ecológico se prepara  
para un año de grandes retos

de IFOAM, Paul Holmbeck, dijo que 
el impulso a la política y al desarrollo 
del mercado ecológico en Alemania 
“puede ser una nueva locomotora 
para el sector ecológico en toda Eu-
ropa”.

Recuperación del mercado

La recuperación es modesta en 
muchos casos, especialmente cuando 
se comparan los valores de mercado 
con el auge de 2020. Pero parece razo-
nable pensar que el crecimiento del 
mercado ecológico podría comenzar 
pronto a parecerse a su trayectoria 
anterior a la pandemia.

En una conferencia en el Reino 
Unido en octubre, Mads Sejersen 
Vinther de Organic Denmark dijo 
que después de una “pequeña caída” 
en los últimos dos años, el mercado 
ecológico en Dinamarca se dirige de 
nuevo hacia la cuota del 16% que ba-
tió el récord mundial antes de la cri-
sis económica.

ra alemana. Hay esperanzas de que 
esta ambiciosa estrategia (que supe-
ra el objetivo de la UE de un 25% de 
producción ecológica) pueda servir 
de modelo para un cambio más am-
plio en Europa.

El destacado consultor ecológico 
danés y miembro de la Junta Mundial 

Con un 100% de fruta

Compotas Ecológicas

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

valledeltaibilla.es
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En España, además 
del crecimiento 
continuo de 
la agricultura 
y producción 
ecológicas, la 
entrada de nuevos 
operadores y la 
actividad minorista 
están estimulando 
el mercado

Jim Manson, 
Periodista | bio@bioecoactual.com

https://valledeltaibilla.es/
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facturación superior a los 80 millo-
nes de euros y distribución en 20 
países, es un actor destacado.

Momento de reinicio

En un hecho sorprendente en el 
Reino Unido, la Soil Association dio 
a conocer recientemente una nueva 
visión de “hacer bio para todos” en lo 
que denominó un “momento de rei-
nicio” para el sector británico. Según 
Lee Holdstock, gerente de desarrollo 
comercial de la Soil Association, “si 
nos tomamos en serio la triple crisis 
del clima, la diversidad y la salud, la 
agricultura ecológica debe ampliarse 
y los productos bio no pueden ser ex-
clusivos de unos pocos privilegiados”. 
La Soil Association planea reunir a to-
dos los interesados y agentes de cam-
bio para intensificar drásticamente 
los esfuerzos para popularizar y nor-
malizar la agricultura ecológica.

Los acontecimientos políticos 
también podrían traer un cambio de 
suerte para el sector ecológico del 
Reino Unido, ya que se espera que un 
Partido Laborista más pro-ecológico 
forme un nuevo gobierno en 2024.

Poco a poco, pero de forma cons-
tante, se están escuchando los argu-
mentos a favor de una transformación 
holística y participativa de las prácticas 
agrícolas y alimentarias mundiales. El 
apoyo a las soluciones ecológicas y 
agroecológicas está ganando una ma-
yor aceptación, ya que cada vez más se 
considera que ofrecen herramientas 
eficaces para cumplir con los ODS de 
la ONU y los objetivos climáticos. 

Cada vez es más difícil ignorar o 
negar los beneficios de la agricultura 

ecológica, un sistema que tiene efec-
tos positivos sobre el clima, la sobe-
ranía alimentaria, la biodiversidad, 
la fertilidad del suelo y el bienestar 
animal.

Grandes retos

Y precisamente por eso, justo 
cuando la agricultura bio está a pun-
to de alcanzar un momento crucial, 
se enfrenta a ataques coordinados 
de oponentes cada vez más hostiles. 
Los principales grupos europeos de 
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defensa de la alimentación e indus-
tria ecológica son conscientes de las 
guerras de desinformación fomenta-
das por lobbies. Hay una sensación 
de que el sector también tiene que 
tomar una posición activa. Con el 
resurgimiento de lo bio, es probable 
que la reacción de los detractores sea 
aún más agresiva. Con eso en mente, 
debemos prepararnos para un año de 
grandes retos. 

La Soil Association 
dio a conocer 
recientemente 
una nueva visión 
de “hacer bio 
para todos” en 
lo que denominó 
un “momento de 
reinicio” para el 
sector británico

https://ellabrador.es/
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MOVIMIENTO ECOLÓGICO Paul Holmbeck, 
Miembro de la Junta Mundial, IFOAM Organics International

Dinamarca tiene la mayor cuota de 
mercado de alimentos bio en el mun-
do (13%). Las comidas en escuelas, hos-
pitales, comedores gubernamentales 
e incluso cuarteles militares se están 
volviendo ecológicas, y la capital, Co-
penhague, alcanza el 90%. La superfi-
cie de cultivo bio se ha duplicado des-
de 2007 y el objetivo nacional es que 
se duplique nuevamente para 2030. La 
política ecológica cuenta con el apoyo 
de la mayoría de los partidos políticos 
en el Parlamento danés porque lo bio 
contribuye a los ingresos agrícolas, al 
clima, la biodiversidad y al agua pota-
ble limpia. Ninguno de estos avances 
ocurrió por sí solo.

ONG ecológicas, 
agentes de cambio

Al construir capacidades en el de-
sarrollo de mercados, la innovación 
agrícola, las comunicaciones y la de-
fensa de políticas, Organic Denmark 
se convirtió en un agente de cambio 

Dinamarca: política ecológica y acciones 
sectoriales que impulsan avances

políticas de “empuje” (push) apoyan a la 
conversión, certificación gratuita, ase-
soramiento e inversiones en innova-
ción y aprendizaje entre agricultores. 

Las políticas “de arrastre” (pull) 
atraen el crecimiento del mercado. La 
competencia en políticas y en el mer-
cado está aumentando. El sector bio 
debe estar a la ofensiva para que los 

en el mercado, los medios de comuni-
cación, la agricultura y la política. Esta 
es una pieza faltante en muchas nacio-
nes donde el gobierno y los procesado-
res ecológicos no han invertido en sus 
organizaciones sectoriales. La colabo-
ración con grupos aliados también ha 
sido clave. Una característica destaca-
da es su asociación con cadenas de su-
permercados, ayudándoles a expandir 
la oferta de productos bio y comunicar 
“por qué” es importante que sean eco-
lógicos. Más que cualquier otro factor, 
esto ha hecho que los productos bio 
estén más disponibles, sean asequi-
bles y, sobre todo, significativos para 
los consumidores.

¡Las políticas ecológicas 
funcionan!

Los Planes de Acción Ecológica y 
las políticas impulsan la innovación, 
la conversión de cultivos y el desarro-
llo del mercado, mientras que el lobby 
ecológico asegura la financiación. Las 

Maya Organic, marca de Maya Consulting and Trading 
SL, presenta una deliciosa gama de productos 100% 
ecológicos y naturales. Sumérgete en nuestras 
deliciosas mermeladas, trozos de fruta fresca en tarros, 
refrescantes zumos, pastas de secado lento y talla 
bronce elaboradas con ingredientes saludables y 
mezclas de té relajantes. Cada frasco es un verdadero 
festínfestín para los sentidos, cuidadosamente obtenido de 
granjas orgánicas para preservar la pureza de la 
naturaleza. Disfrute de la mezcla armoniosa de sabores 
exquisitos y apoye una vida saludable y sustentable 

con Maya Organic

Maya Organic
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responsables políticos, aliados y retai-
lers mantengan su enfoque en el creci-
miento. ¡Podemos hacer que lo bio sea 
para todos! 

Paul Holmbeck es el ex CEO de Organic Den-
mark. Hoy en día, Paul asesora a gobiernos, 
empresas y ONG de todo el mundo en po-
líticas ecológicas y desarrollo de mercados. 

https://maya-organic.eu/
https://granovita.com/


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

23B I O E C O  A C T U A L
Febrero 2024 - Nº 120

P R O F E S I O N A L E S

MOVIMIENTO ECOLÓGICO

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

Anuncio periodico VITAVERDE 2022.pdf   1   13/7/22   10:51
ALIMENTACIÓN

La agricultura ecológica ya no 
está sola. Diversos movimientos tie-
nen principios y estrategias simila-
res. BIOFACH 2024 analiza las pers-
pectivas científicas (FiBL) y políticas 
(IFOAM Organics International, Rege-
neration International y Agroecology 
Europe/FAO).

La agroecología se basa, co-
múnmente, en las definiciones de 
Glissmann, los 10 elementos y los 13 
principios. El uso de términos y la 
comprensión de los diversos actores 
varían mucho. No existen normas 
mínimas ni requisitos de verificación 
predefinidos, pero hay herramientas 
(por ejemplo, TAPE de la FAO) para 
evaluar el cumplimiento en casos 
concretos. El término agroecología 
no se utiliza mucho en el mercado 
y no hay estadísticas exhaustivas al 
respecto. Los debates internacionales 
y los gobiernos promueven cada vez 
más la agroecología como paradigma 
para la transformación del sistema 
alimentario, y el impulso y el reco-
nocimiento crecen rápidamente año 
tras año.

La agricultura ecológica tiene al-
rededor de 100 años y comenzó con 
los llamados pioneros ecológicos. 
IFOAM Organics International es la 
organización paraguas global desde 
1972. Basa su definición en princi-
pios, estándares, buenas prácticas, 
herramientas y visiones legitimadas 
por sus miembros, como Organic 3.0. 
Es muy descriptiva a través de las 
normas y regulaciones que definen 
lo que puede llamarse y etiquetarse 
como “ecológico”.

Seamos inteligentes, usemos una di-
versidad de términos y conceptos, y 
sigamos estrategias sinérgicas para 
lograr nuestro propósito general de 
una agricultura y sistemas alimenta-
rios verdaderamente sostenibles.

¿Le interesa el tema? Participe en 
la conferencia del Congreso BIOFACH 
que lleva el mismo nombre que este 
artículo. 

Agroecología, Regenerativa, Natural y Ecológica: 
¿competencia o familia armónica? 

más reconocido. Debido a su afini-
dad de mercado y su rigidez, no re-
sulta tan atractivo para los responsa-
bles de políticas internacionales. Sin 
embargo, los valores son intrínsecos 
en el término ‘agroecología’, que, 
por otro lado, no puede demostrar 
una amplia aceptación en el mer-
cado. Juntos, podemos tener éxito. 

El concepto de agricultura re-
generativa se remonta al Instituto 
Rodale en los Estados Unidos en los 
años 80, que recientemente introdu-
jo un sistema de certificación. En los 
últimos años ha cobrado un rápido 
impulso en las políticas y el mercado. 
En esencia, promueve valores simila-
res a la agroecología y la agricultura 
bio como una práctica holística de 
gestión de la tierra centrada en el 
suelo y su materia orgánica. Promue-
ve principalmente los beneficios en 
cuestiones de cambio climático, de-
sertificación y biodiversidad. 

La agricultura natural promue-
ve un sistema agrícola resistente de 
pocos insumos (e, idealmente cero), 
que se remonta al pionero japonés 
M. Fukuoka, quien combinó la imita-
ción de la naturaleza con elementos 
espirituales. La mayor iniciativa está 
en el estado indio de Andhra Pra-
desh, dirigida a 6 millones de agri-
cultores. Recientemente, India inició 
un proceso para regular la agricultu-
ra natural. 

A nivel internacional, el término 
“natural” se usa a menudo en pro-
ductos con la idea de prometer pro-
cesos de producción más cercanos a 
la naturaleza, que sin embargo no 
están bien definidos y dejan espacio 
para la interpretación. Las dos direc-
ciones “naturales” tienen muy poco 
en común.

Las filosofías y principios de la 
agricultura ecológica y la agroecolo-
gía se solapan en su naturaleza. Las 
diferencias dentro de los movimien-
tos a menudo son mayores que entre 
los movimientos. 

El éxito del movimiento bio radi-
ca en que su paradigma es cada vez 

123rfLimited©liliyafilakhtova. Agricultor que trabaja con agricultura regenerativa

Markus Arbenz, 
Instituto de Investigación de Agricultura Ecológica, Suiza

La agricultura 
ecológica tiene 
alrededor de 100 
años y comenzó 
con los llamados 
pioneros ecológicos. 
IFOAM Organics 
International es 
la organización 
paraguas global 
desde 1972

La agricultura 
natural promueve 
un sistema agrícola 
resistente de pocos 
insumos, que se 
remonta al pionero 
japonés M. Fukuoka
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Alimentos para el cerebro: nutrientes 
con actividad cerebral

Cada día hay más evidencias de 
que ciertos nutrientes tienen capa-
cidad de afectar positivamente a los 
procesos cognitivos y a las emocio-
nes. Se da una relación directa entre 
lo que comemos y lo que sentimos. 
Existen nutrientes que están impli-
cados en la producción de los neu-
romoduladores que desempeñan 
un papel fundamental en la regu-
lación de los estados de ánimo, de 
las situaciones de estrés, el sueño, 
la motivación o los comportamien-
tos emocionales. La producción de 
neurotransmisores puede ser dirigida 
mediante la ingesta de alimentos es-
pecíficos que aceleren su fabricación. 
Una magnífica estrategia para conse-
guir la mejora de la función neuro-
nal, de los procesos cognitivos, de los 
estados de ánimo, que va a permitir 
proteger al cerebro del daño y el dete-
rioro de sus funciones, favoreciendo 
la función mental.

El complejo vitamínico B mejora 
el estado de ánimo y el rendimien-
to mental. Reduce la ansiedad, el es-
trés y la depresión, disminuyendo la 
probabilidad de desarrollar demencia 
senil. Se encuentra en los cereales, le-
gumbres, frutos secos y semillas, y las 
verduras de hoja verde como las es-
pinacas, la col rizada y el brócoli. La 
vitamina D es esencial para el cere-
bro, protegiéndolo de su deterioro y 
evitando situaciones de demencia. La 
vitamina E tiene acción antioxidan-

te que previene y retrasa el deterioro 
cognitivo y mejora la memoria con-
forme el cerebro decae. Las nueces 
y semillas, el aguacate, el tofu y las 
verduras de hoja verde son excelen-
tes fuentes de vitamina D y E. La vita-
mina K mejora las funciones cogniti-
vas, aumenta la capacidad intelectual 
y agudiza la memoria. La aportan las 
verduras de hoja verde, aceites vege-
tales, la soja y los arándanos, además 
de los alimentos de fuente animal.

Minerales con acción 
neuromoduladora: zinc, 
hierro, magnesio y selenio

El zinc mejora la memoria y la 
capacidad de razonamiento, siendo 
indispensable en el proceso de seña-
lización nerviosa. El hierro es res-
ponsable del desarrollo cognitivo, 

la síntesis y el metabolismo de neu-
rotransmisores, y del transporte del 
oxígeno al cerebro. El magnesio evita 
la aparición de migrañas, depresión y 
enfermedades neurológicas. El calcio 
ayuda en la liberación de neurotrans-
misores por parte de las neuronas, y 
el selenio conserva la capacidad anti-
oxidante del cerebro. Se encuentra en 
legumbres, frutos secos, cereales inte-
grales y productos lácteos y cárnicos.

Aminoácidos como la colina y el 
triptófano son necesarios para la sa-
lud cerebral. Se necesita la colina para 
el mantenimiento de la memoria, 
permite la comunicación entre neu-
ronas y activa la función cerebral. El 
triptófano es el aminoácido esencial 
de la serotonina, la hormona de la fe-
licidad. Las yemas de huevo son una 
buena fuente de estos aminoácidos, 
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Zinc Complex Cápsulas
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encontrándose así mismo en legum-
bres, frutos secos, cereales integrales, 
semillas y verduras de hoja verde.

Los ácidos grasos omega-3 son in-
dispensables para mejorar la función 
cerebral y el rendimiento intelectual, 
favoreciendo la capacidad de aprendi-
zaje y memoria. Previenen la enferme-
dad de Alzheimer y la demencia. Las 
algas, las nueces, las semillas de lino 
y las semillas de chía, los frutos secos 
y los aguacates son buena fuente de 
omega-3, además del pescado graso.

El licopeno es un antioxidante 
con acción protectora contra la de-
mencia y la enfermedad de Alzhe-
imer. El licopeno se encuentra en 
frutas y verduras rojas como tomates, 
sandías, pimientos morrones y zana-
horias, en los melones, las papayas, 
uvas, melocotones y arándanos.

Los flavonoides, son antioxidan-
tes que se encuentran en las bayas, 
fresas y arándanos, los frutos secos, 
la soja y sus derivados, el vino tinto, 
chocolate amargo y el té. Mejoran el 
flujo de sangre y oxígeno en el cere-
bro, favoreciendo la función cerebral, 
la concentración y la memoria.

En cuanto a la cafeína, antioxi-
dante alcaloide que se encuentra en 
el café y el té, activa la función cere-
bral al bloquear la adenosina, nucleó-
sido responsable del cansancio. 

https://www.raabvitalfood.de/
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La interacción entre 
los factores genéticos 
y ambientales es 
clave en el desarrollo 
de la obesidad

TERAPIAS NATURALES

Nos enfrentamos a enfermedades 
de la sociedad moderna y una de ellas 
desafortunadamente, por la falta de 
tiempo y quizás de información o 
en algunos casos desinformación, ya 
está abarcando a casi todas las eda-
des de los seres humanos. En los úl-
timos años se están acuñando nuevos 
términos en medicina para tratar de 
clasificar ciertas problemáticas que 
empiezan a estar presentes en la ac-
tualidad. Es bien sabido que la ma-
yoría de estas son multifactoriales. 
Veamos pues de que se trata esta, que 
cada vez más se está extendiendo en 
el mundo entero, incluso ya habla-
mos de una epidemia de la sociedad 
del siglo XXI: la obesogénesis.

Cuando hablamos de obesogénesis 
nos referimos al proceso por el cual 
diversos factores ambientales, gené-
ticos y de estilo de vida contribuyen 
al desarrollo y la exacerbación de la 
obesidad. Este fenómeno complejo 
ha capturado la atención de la co-
munidad científica debido al aumen-
to alarmante de la prevalencia de la 
obesidad a nivel mundial. La com-
prensión de la obesogénesis es crucial 
para desarrollar estrategias efectivas 
de prevención y tratamiento. En este 
artículo, exploraremos los principales 
factores implicados en la obesogéne-
sis y su impacto en la salud pública.

La genética desempeña un papel 
esencial en la predisposición a la obe-

sidad. Estudios epidemiológicos han 
identificado numerosos genes asocia-
dos con la regulación del peso corpo-
ral y el metabolismo. Sin embargo, la 
genética por sí sola no explica el rápi-
do aumento de la obesidad en las últi-
mas décadas. La interacción entre los 
factores genéticos y ambientales es 
clave en el desarrollo de la obesidad. 
Estudios en gemelos han demostrado 
que la influencia genética es modula-
da por el entorno, lo que destaca la 
importancia de los factores ambien-
tales en la obesogénesis.

El entorno obesogénico, carac-
terizado por una disponibilidad ex-
cesiva de alimentos ricos en calorías 
(carbohidratos principalmente) y 
bajos en nutrientes (poca ingesta de 
verduras), así como la promoción de 
estilos de vida sedentarios, desempe-

ña un papel crucial en la obesogéne-
sis. La publicidad de alimentos poco 
saludables, la accesibilidad a comesti-
bles procesados y la falta de opciones 
saludables en entornos urbanos han 
contribuido significativamente a este 
problema. Además, la revolución di-
gital ha llevado a un aumento en el 
tiempo sedentario, con la prevalencia 
de dispositivos electrónicos que fo-
mentan el comportamiento inactivo.

123rfLimited©liudmilachernetska

913 142 458 - cofenat.es

Tranquilidad
Contrata o renueva tu Seguro de

Responsabilidad Civil Profesional para tener
toda la tranquilidad del mundo en tu trabajo.

Con una cobertura de 1.000.000€
por siniestro.

TERAPIAS NATURALES

La exposición a productos quí-
micos obesogénicos también ha 
emergido como un factor contribu-
yente. Compuestos como los disrup-
tores endocrinos presentes en algunos 
pesticidas y plásticos pueden alterar 
el equilibrio hormonal y favorecer el 
aumento de peso. Estos químicos pue-
den interferir con la señalización hor-
monal que regula el apetito y el meta-
bolismo, lo que lleva a un aumento de 
la acumulación de grasa.

Investigaciones recientes han des-
tacado la importancia del microbio-
ma intestinal en la obesogénesis. 
Alteraciones en la composición y 
función del microbiota pueden in-
fluir en la absorción de nutrientes 
y la regulación del apetito. La dieta 
moderna, rica en grasas saturadas y 
azúcares refinados, puede alterar ne-
gativamente el equilibrio del micro-
bioma, contribuyendo al desarrollo 
de la obesidad.

Este artículo proporciona una 
visión general de la obesogénesis, 
abordando sus múltiples facetas y des-
tacando la necesidad de enfoques in-
tegrales que consideren la interacción 
de factores genéticos y ambientales. 

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

Consultar 
referencias 
científicas: 

Desentrañando la Obesogénesis
Factores genéticos, ambientales y emergentes en la epidemia global de obesidad

Dr. Freddy Acevedo Ruiz, Espec. Medicina Integrativa, 
Nutrición Vegana y Doctor en Medicina Tradicional China y Acupuntura 

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.bioecoactual.com/wp-content/uploads/2024/01/Referencias_Cofenat_Febrero_2024.pdf
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html


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

26 B I O E C O  A C T U A L
Febrero 2024 - Nº 120

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS Jaume Rosselló, Editor especializado en  
salud y alimentación | bio@bioecoactual.com

CERTIFICADORA

Los veganos y 
vegetarianos 
pueden encontrar 
selenio en pequeñas 
cantidades en los 
frutos secos y en las 
legumbres

6 potentes antioxidantes
Los antioxidantes son bien popula-

res desde hace ya bastantes años por-
que ayudan a evitar el daño celular. 
Su contribución al organismo ayuda 
a que pueda hacer frente a los radica-
les libres, por eso se les adjudica tam-
bién cierta capacidad para combatir 
el envejecimiento. Hemos elegido al-
gunos de los más potentes en forma 
de suplemento dietético, pero los lec-
tores saben que también disponemos 
de muchos alimentos naturales con 
grandes capacidades antioxidantes.

Glutatión

El glutatión, pseudopéptido com-
puesto por tres aminoácidos (glicina, 
cisteína y glutamato), es producido 
naturalmente por el hígado y por tan-
to se encuentra en todo nuestro orga-
nismo. Por esta razón se le considera 
un «antioxidante endógeno»: contra-
riamente a la mayoría de los demás 
antioxidantes potentes, esta molécu-
la ya está presente en estado natural 
en nuestro organismo.

Entre los naturópatas se conside-
ra el antioxidante más potente que 
existe en estado natural. El glutatión 
está presente en la mayoría de las cé-
lulas animales y vegetales y ejerce un 
papel importante en la protección de 
las grasas y de las proteínas contra 
los peróxidos y las consecuencias no-
civas de los radicales libres.

El glutatión peroxidasa aparece de-
finida como una enzima que cataliza 

la reducción del agua oxigenada por 
la deshidrogenación del glutatión. 
Esta enzima «juega un papel esencial 
en la protección de las células contra 
los peróxidos y los radicales libres». 
A los 45 años, aproximadamente, la 
producción de glutatión disminuye 
de forma drástica.
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Astaxantina

No deja de ser curioso que este 
carotenoide más potente en estado 
natural en numerosos mariscos y 
pescados, así como en el plancton y el 
krill, sea un pigmento rojo anaranja-
do producido por unas algas. De este 
pigmento se dice que puede neutra-
lizar diez veces más oxígeno single-
te que el caroteno. Se sabe que este 
oxígeno singlete es muy oxidante, 
responsable del envejecimiento de la 
piel como consecuencia de las agre-
siones de los rayos ultravioletas (UV).

Selenio

El selenio está presente en el sue-
lo en cantidades desiguales según las 
regiones del mundo. Por eso aparece 
siempre en cantidades desiguales en 
el conjunto de la cadena alimentaria. 

Pero es un oligoelemento muy impor-
tante en el organismo, ya que partici-
pa, con la vitamina E, en la actividad 
del glutatión peroxidasa, menciona-
da anteriormente. Como el potente 
antioxidante que es, el selenio con-
tribuye a la producción normal de 
espermatozoides; al mantenimiento 
normal del cabello y de las uñas; al 
funcionamiento normal del sistema 
inmunitario; al funcionamiento nor-
mal de la tiroides y a una protección 
celular contra los radicales libres.

En el organismo hay más de 25 
enzimas diferentes que dependen del 
selenio para llevar a cabo sus funcio-
nes; por eso, entre los minerales y 
oligoelementos tiene su importancia.

Los veganos y vegetarianos pue-
den encontrar selenio en pequeñas 
cantidades en los frutos secos (nue-
ces, castañas de cajú, almendras...) y 
en las legumbres (alubias, lentejas, 
garbanzos, judías).

Vitamina C

No es lo mismo un zumo de jugo-
sas naranjas, fresco y recién exprimi-
do, que lo mismo pero pasteurizado 
y envasado: ¡los cambios en el sabor 
lo delatan...! Y mucho menos aún que 
una pastillita de ácido ascórbico. Aho-
ra bien, este ácido ascórbico (también 
bautizado como «vitamina C») es la 
vitamina antioxidante más conoci-
da del público en general en todo el 
mundo.

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

https://cosmeticabiovidasana.org/
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Los adaptógenos tonifican sin agotar y tranquilizan sin cansar,
de este modo ayudan a recuperar el equilibrio emocional.

salus.es salus_es www.salus.es

Equilibrio emocional

Neuro Balance
Ashwaganda + otras plantas + vitaminas

DESCUBRE

MÁS INFORMACIÓN

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

123rfLimited©sloniki. Poderosos alimentos antioxidantes: arándanos y frambuesas

Como sabemos, está presente en 
muchos alimentos, y todos pensa-
remos en los cítricos, pero son los 
pimientos, el perejil y la col los au-
ténticos campeones en vitamina C. 
La vitamina C contribuye a la forma-
ción normal del colágeno necesario 
para el buen funcionamiento de los 
vasos sanguíneos, de los huesos, de 
los cartílagos, de la piel, de los dien-
tes y de las encías; al metabolismo 
energético normal; al funcionamien-
to normal del sistema nervioso; a 
las funciones mentales normales; al 
funcionamiento normal del sistema 
inmunitario, a la disminución del 
cansancio; a la regeneración de la vi-
tamina E en su forma reducida, a la 
absorción digestiva del hierro... y sí, 
también: a la protección celular de 

las agresiones protagonizadas por los 
radicales libres.

Vitamina E

La vitamina E «la que vence al 
tiempo» se encuentra en la naturale-
za en ocho formas diferentes, sien-
do la más conocida y la más poten-
te, el alfa-tocoferol. Esta vitamina 
actúa como un antioxidante muy 
eficaz y está presente en gran can-
tidad en los aceites vegetales, como 
en los de pistacho o de germen de 

trigo, y en las semillas oleaginosas. 
No es frecuente que lleguen a dar-
se carencias severas, es aconsejable 
elegir los alimentos adecuados para 
disponer siempre de ella en cantidad 
suficiente. Por ejemplo: avellanas, 
almendras, aceite de oliva virgen ex-
tra, aguacate, espinaca, orejones de 
albaricoque...

Zinc

Finalmente, el zinc es otro oligoe-
lemento indispensable para la acción 

de varias enzimas en el organismo, 
pero también necesario para el creci-
miento, para el sistema inmunitario, 
para la renovación de la piel, para la 
renovación del cabello, etc.

El zinc contribuye: a la síntesis 
normal del ADN; al metabolismo áci-
do-base normal; al metabolismo nor-
mal de los alimentos, de los glúcidos, 
de los ácidos grasos y de la vitamina 
A; a la síntesis de las proteínas; a las 
funciones intelectuales normales; a 
la fertilidad y a la reproducción nor-
males; al mantenimiento del pelo, 
de las uñas y de la piel; a la visión 
normal; al mantenimiento de los 
huesos; al funcionamiento normal 
del sistema inmunitario; a la división 
celular...

La intervención del zinc en el me-
tabolismo de los macronutrientes y 
la síntesis de las proteínas es la razón 
por la que numerosos deportistas en 
general, y en particular los practican-
tes de musculación, toman comple-
mentos de zinc, pero también es in-
teresante para parte de las personas 
mayores, cuando hay mala absorción 
intestinal. 

A los 45 años, 
aproximadamente, 
la producción de 
glutatión disminuye 
de forma drástica

https://www.salus.es/
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LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

Gel puro, 
de Aloe Vida

Complex vital hombre 
60 comp., de GSE

Desodorantes,  
de We Love The Planet

Aceite omega  
3:6:9 bio 200ml,  
de Viridian

Complemento alimenticio para el apor-
te de vitaminas y minerales naturales a 
partir de extractos de plantas ecológicas. 

Contiene vitaminas B de origen vegetal 
en combinación con vitamina C y vita-
mina E naturales, minerales y oligoele-
mentos esenciales obtenidos de la gua-
yaba, la fruta amla, las hojas de albahaca 
y la piel de limón y que están especial-
mente adaptados a las necesidades del 
organismo masculino.

Regenerador celular natural, indica-
do para pieles irritadas y enrojecidas, 
para después de tomar el sol, quema-
duras, picaduras de insectos y acné, 
etc.

Indicado para cualquier época del 
año (sol, frio, nieve, viento, etc.) y 
para todas las edades. 

Disponible en formatos de 100ml, 
250ml y 500ml. 

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

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

Uno de los mejores y más eficaces des-
odorantes naturales del mundo. Formu-
lado con ingredientes ecológicos, cuenta 
con 8 referencias distintas, 2 de ellas ve-
ganas. También dispone de 2 referencias 
hipoalergénicas, especialmente desarro-
lladas para pieles sensibles y alérgicas. 
Toda la gama de desodorantes está en 
stick de cartón reciclable o bien en enva-
se de aluminio, en un práctico formato 
crema. Ambos envases son zero waste.

Aceite nutricional ideal para el uso dia-
rio. Se puede agregar a la fruta, batidos 
de verduras, aderezos para ensaladas, 
salsas, sopas o como condimento rocia-
do sobre vegetales, pasta, arroz, pata-
tas, etc. o simplemente tomado direc-
tamente de la cuchara.

Primera presión en frío y manteni-
miento en una atmósfera de nitrógeno 
durante la fabricación y envasado.

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

Certificados: NC Cosmetics |  
Eco Control 
Marca: We Love The Planet
Distribución: Mentabio SCP 
www.mentabio.com

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

COSMÉTICA COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS COSMÉTICA

Aceite CBD 7%,  
de WeBotanix

El aceite CBD bio 7% de WeBotanix es 
de espectro completo; es decir, contie-
ne los cannabinoides y los terpenos 
naturalmente presentes en el cáña-
mo, favoreciendo el efecto séquito. 
Se recomienda para reducir niveles 
de estrés y ansiedad, mejorar el sue-
ño, aliviar dolores menstruales o en 
procesos inflamatorios o de dolor cró-
nico.  La mejor fórmula para personas 
que buscan una acción de intensidad 
media. Uso tópico. Aceite hidratante y 
acondicionador de la piel.

Marca: WeBotanix 
www.webotanix.com
Empresa: WeBotanix

COSMÉTICA

Roll-on erpe stop,  
de Physalis

Physalis erpe stop es una sinergia de 9 
aceites esenciales en un pocket roll-on 
práctico. Conviene de forma ideal para 
calmar las calenturas/herpes labial. 
Contiene, entre otros, aceite esencial 
de ravintsara, árbol del té (tea tree), eu-
calipto (eucalyptus globulus), cajeput y 
niaouli.

Distribuidores: Bizilur – Dietisur – Dis-
tribuciones El Labrador – Distribuciones 
Benito – Distrifarma – Disvaldiet – SASVI.

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

AROMATERAPIA
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LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA

La Jara o Cistus incanus, una planta 
con propiedades antivirales 

La Cistus o jara es una planta ori-
ginaria de las regiones mediterráneas 
del sur de Europa y del norte de Áfri-
ca. Esta planta arbustiva puede alcan-
zar hasta un metro de altura y sus 
hojas resinosas contienen tricomas 
glandulares que secretan su resina ca-
racterística: el ládano, utilizado des-
de la antigüedad por sus propiedades 
aromáticas y farmacológicas. Esta re-
sina se compone, principalmente, de 
terpenoides, agliconas, flavonoides y 
glucósidos.

La especie Cistus incanus (Cistus cre-
ticus subsp. eriocephalus L.) pertenece a 
la familia Cistaceae. Las plantas de esta 
familia son muy resistentes, crecen en 
superficies rocosas y suelos infértiles 
y se adaptan de forma única a la tierra 
árida y al clima mediterráneo. Duran-
te el verano, son capaces de reducir 
hasta 5 veces el tamaño de sus hojas 
para preservar el agua. Además, sus 
semillas también son muy resistentes 
y pueden brotar con un calor muy in-

tenso, incluso después de un incendio 
forestal, lo que confiere a esta planta 
ventajas ecológicas. Aunque existen 
muchas subespecies en esta familia 
a lo largo de todo el Mediterráneo, la 
Cistus incanus (Cistus creticus subsp. erio-
cephalus L.) es la mejor documentada.

Esta planta es muy conocida como 
remedio natural en la medicina tra-

dicional. Sus hojas y flores han sido 
utilizadas en infusión por sus propie-
dades antiinflamatorias, antiulcero-
génicas, antifúngicas, expectorantes 
y analgésicas, así como para curar las 
heridas.

Hoy en día, la planta continúa 
utilizándose en los pueblos de Cre-
ta como un té de hierbas para com-
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Maribel Saíz Cayuela, Licenciada en Ciencias Biológicas, 
PGD. Dietética y Nutrición | bio@bioecoactual.com

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

batir la gripe, la tos, los cálculos 
renales y las úlceras de estómago. 
Asimismo, su resina es un compo-
nente del “aceite de la santa unción” 
usado en las ceremonias de la Iglesia 
ortodoxa griega.

Se ha demostrado en diferentes 
estudios científicos que el extracto de 
Cistus incanus tiene acción antiinfla-
matoria, antioxidante, antimicóti-
ca y antibacteriana. Parece ser que 
los polifenoles que contiene confie-
ren también a esta valiosa planta una 
acción antiviral, que se ha validado 
en el virus de la gripe. Los estudios 
realizados en pacientes con infeccio-
nes del tracto respiratorio superior 
han revelado una disminución de los 
síntomas y los efectos adversos en los 
pacientes tratados con este extracto 
en comparación con los pacientes 
de control. De este modo se pone de 
manifiesto la eficacia clínica y segu-
ridad favorable del extracto de Cistus 
incanus. 

https://www.intersalabs.com/
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COSMÉTICA

Cómo se hace un tónico regenerador 
de polen para piel madura

Deberías cuidar tu piel con un tó-
nico regenerador porque a medida 
que cumples años tu piel se deteriora 
paulatinamente, o más rápidamente 
si te expones mucho al sol, si fumas, 
si utilizas limpiadores agresivos, o 
llevas una alimentación inadecuada.

Con los años, en la piel todo empie-
za a ir más lento, y el mantenimiento 
natural empieza a ralentizarse.

En la epidermis se altera el factor 
de hidratación natural y las células 
se renuevan más lentamente. Al no 
poder retener suficiente agua, la piel 
pierde turgencia y tiene un aspecto 
mate.

En las capas profundas se reduce la 
actividad de las células encargadas de 
fabricar las fibras elásticas, que son las 
responsables de la firmeza de la piel.

Así que hay que ayudarla desde 
dentro, con una alimentación sana, 

y desde fuera con cosméticos natu-
rales que aporten lo que necesita.

Lo que necesita la piel madura

Está claro que para disminuir los 
efectos del tiempo en la piel habrá que 
aportar lo que le falta, que es hidrata-
ción, protección y regeneración.

123rfLimited©liudmilachernetska

Si quieres hidratarla piensa en hu-
mectantes, que retienen el agua en 
la piel y evitan que se evapore exce-
sivamente. Los mejores son los que se 
encuentran naturalmente en la piel 
como la glicerina, lactato sódico el 
ácido hialurónico y urea.

La protección la puedes aumentar 
con aceite vegetales, mantecas y vi-
taminas antioxidantes como A, C, E, 
B3. También resveratrol, bakuchiol o 
coenzima Q10.

Para regenerarla, además de las 
vitaminas, puedes utilizar extractos 
de plantas como levadura de cerveza, 
cola de caballo, espirulina, ortiga, sal-
via, tomillo, ginseng, eleuterococo y 
equinácea.

También zumos de aloe, zanaho-
ria, kiwi, pepino y arándanos.

Los aceites esenciales, estimulan-
tes de la circulación, antiinfecciosos 
y bioestimulantes. Puedes usar el 
de anís, zanahoria, hinojo, geranio, 
rosa, salvia, palo de rosa, palmarosa, 
ciprés, ylang-ylang y lavanda.

Para reafirmar la piel van bien la 
elastina marina, las proteínas de tri-
go, las proteínas de seda y el DMAE, 
que es un antioxidante con una ac-

ción reafirmante y tensora a corto y 
largo plazo, pero con efecto acumu-
lativo.

Propiedades cosméticas 
del polen

Ya has visto lo que necesita la piel 
madura y qué ingredientes pueden 
ayudar a mejorarla, pero veamos qué 
puede aportar el polen:

• Vitaminas, aminoácidos y áci-
dos grasos esenciales

El polen tiene todos los aminoáci-
dos esenciales que el cuerpo no puede 
fabricar, 28 minerales (incluidos el cal-
cio, magnesio y hierro), 12 vitaminas 
(incluidas las B, C, E y D), 11 enzimas 
y coenzimas, 11 carbohidratos y 14 
ácidos grasos beneficiosos para la piel, 
incluidos los omega 3 y 6 que ayudan 
a mantener las defensas de la piel.

• Antioxidantes

También contiene un 2% de com-
puestos fenólicos y flavonoides que 
son antioxidantes, calmantes y rege-
neradores.

Muchas de las vitaminas y mine-
rales que se encuentran en el polen 
son antioxidantes y tienen propieda-
des inmunoestimulantes y contra el 
cáncer.

Todas estas maravillosas molé-
culas antioxidantes y regeneradoras 
protegen y rejuvenecen la piel, por 
esto es conveniente incorporarlas a 
tus cosméticos.

• Reafirmantes

La gran cantidad de vitaminas y mi-
nerales que contiene el polen ayudan 

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

MENOS TAMAÑO y ÓPTIMA CALIDAD
NUEVA LÍNEA DE BRUMAS  FACIALES ECOLÓGICAS Y VEGANAS

certificación ecológicamás sostenibles

menos conservantes más seguros más calidad

Ahora  las Brumas, son más suaves y menos irritantes.
Adecuados para pieles sensibles y pueden usarse con
frecuencia sin irritar la piel.

www.tallermadreselva.com

COSMÉTICA

Para disminuir los 
efectos del tiempo 
en la piel habrá 
que aportar lo 
que le falta, que 
es hidratación, 
protección y 
regeneración

Con los años, en la 
piel todo empieza 
a ir más lento, y 
el mantenimiento 
natural empieza a 
ralentizarse

https://tallermadreselva.com/
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COSMÉTICA

a mejorar la calidad del colágeno y la 
elasticidad de la piel.

También mejora la circulación y 
la eliminación de sustancias tóxicas 
y radicales libres que envejecen la 
piel.

• Protector del daño solar

El polen mejora la protección de 
la piel contra la radiación ultravio-
leta B, el daño oxidativo, la inflama-
ción y la aparición de manchas, el 

Ingrediente Gr

Hidrolato de azahar 65

Zumo de aloe 10

Extracto glicérico de polen 15

Extracto glicérico de proteínas de seda 3

Lactato sódico 1

Vitamina B5 2

Vitamina C 2

DMAE 1

Benzoato + sorbato a partes iguales 1

Vas a preparar un tónico a base de extracto de polen, aloe y agua 
de azahar (hidrolato). Todos estos ingredientes los puedes comprar de 
agricultura ecológica en tu tienda de alimentación natural. También aña-
dirás alguno de los activos mencionados más arriba (a tu elección) 
que sean solubles en agua para que tenga un aspecto homogéneo. 
Te puedes basar en el siguiente ejemplo: 

Preparación:

Mezclar todos los ingredientes en el orden escrito, agitando des-
pués de cada uno. Ajustar el pH a 5,5 con ácido láctico y envasar.

Tónico regenerador de polen El polen mejora  
la protección de  
la piel, entre otras, 
contra la radiación 
ultravioleta B,  
el daño oxidativo,  
la inflamación, etc.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

envejecimiento y la sequedad de la 
piel.

Preparación de un extracto 
de polen al 20%

Veamos cómo puedes preparar tu 
misma un extracto de polen.

Como el polen tiene una cubierta 
externa resistente, el primer paso es 
dejarlo macerar en el disolvente du-
rante un día para que se hidrate y 
ablande.

Como disolvente utilizaremos una 
mezcla de glicerina y agua. Una parte 
de glicerina y dos de agua.

Materiales necesarios

Polen, glicerina, agua destilada, 
batidora, embudo, filtros de papel, 
conservante (benzoato sódico y sor-
bato potásico, que son alimentarios) 
y envase.

Vas a preparar 100 gramos de ex-
tracto de polen al 20%.

Pasos:

1. Pesa 20 gramos de polen y lo colo-
cas en un vaso.

2. Pesa 50 gramos de glicerina, aña-
de 100 de agua destilada y agita 
para que se mezcle bien.

3. Añade el polen al disolvente y deja 
macerar 24 horas.

4. Al día siguiente bate durante un 
par de minutos y deja reposar un 
día para que los restos de polen se 
separen al fondo del vaso.

5. Con cuidado de no pasar el polvo 
del fondo, filtra el extracto con un 
filtro de papel de cafetera.

6. Pesa el extracto y añade disolven-
te hasta que pese 100 gramos.

7. Guarda el extracto en una bote-
lla oscura y añade 0,5 gramos de 
benzoato sódico y 0,5 gramos de 
sorbato potásico. 

©Cristóbal Vidal

https://alternatur.es/marca/viridian
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Xavier Capellas, compositor
“La alimentación sana tendría 
que estar al alcance de todos”

que no tenga que ir lejos para conse-
guirlos. En algún supermercado veo 
también que van introduciendo más 
alimentos ecológicos poco a poco, en-
tonces esquivo lo convencional y elijo 
esta opción.

¿Qué beneficios piensas que 
tiene para tu familia y para el 
medioambiente el consumir pro-
ductos ecológicos?

El mayor beneficio es la salud. Y el 
disfrute, porque el sabor de la fruta y 
la verdura ecológica no tiene compa-
ración. Y por la calidad. Lo que más 
noto es la calidad de los tomates eco-
lógicos. Es casi un milagro comer uno 
bueno fuera de casa; no tienen casi 
sabor. Lo mismo pasa con la lechuga 
y las verduras. Siempre que el trabajo 
me lo permite como en casa.

Para el medioambiente, la proxi-
midad y el evitar que desde el huerto a 
mi plato haya que usar aviones, camio-
nes, gasolina, etc. me parece también 
muy importante. Es una aberración 
que tengamos que comer productos 
que vienen de Chile o Sudáfrica, como 
veo a menudo en las etiquetas, cuan-
do aquí los hay producidos en nuestra 
tierra. La alimentación sana tendría 
que estar al alcance de todos. Y dar 
prioridad a lo local y de temporada.

Xavier Capellas es compositor. 
Estudió en el Taller de Músics de Bar-
celona, en Berklee College of Music, 
Boston, y en la University of Southern 
California, Los Angeles. Compuso sus 
primeras bandas sonoras para Ventura 
Pons, Puta Misèria! y Què t’hi jugues, 
Mari Pili?. También es el compositor 
de películas dirigidas por Manuel Gu-
tiérrez Aragón: La vida que te espera 
y Montxo Armendáriz: Obaba, Eduard 
Cortés: La vida de nadie y Otros días 
vendrán, Mariano Barroso: Hormigas 
en la boca, Laura Mañá: La vida em-
pieza hoy, Sergio Cabrera: Perder es 
cuestión de método, Hèctor Claramunt: 
Escape Room: la pel.lícula, entre otros. 
Para TV ha compuesto la música origi-
nal de la serie Merlí y el spin-off Merlí 
Sapere Aude, Moebius, Nit i Dia. Es 
uno de los compositores del director 
Manuel Huerga y han colaborado en 
diversas TV movies: Pau, la força d’un 
silenci, 14 d’abril, Macià contra Com-
panys, Cervantes contra Lope. Ha toca-
do con diversos grupos de jazz y ha he-
cho giras formado parte de los grupos 
de Joan Manuel Serrat y Miguel Poveda.

“El mayor beneficio 
es la salud. Y el 
disfrute, porque  
el sabor de la 
fruta y la verdura 
ecológica no tiene 
comparación”

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

ALIMENTACIÓN

¿Adquieres alimentos ecológi-
cos de proximidad y de temporada?

Cuando tengo esta opción, por su-
puesto que elijo este tipo de alimen-
tación porque esta actitud es básica 
para sentirme activo en la vida e in-
tentar frenar el riesgo de enferme-
dades que pueden surgir con la edad 
por la acumulación de tóxicos. Esto 
combinado con un poco de ejercicio 
regular hace que me sienta bien para 
vivir, trabajar a gusto y motivado.

¿Cómo los diferencias de los con-
vencionales, por la etiqueta identifi-
cativa de la Euro Hoja, por el aspec-
to, por la confianza que tienes en la 
tienda o mercado al que acudes?

En esto veo que nos dejan un poco 
solos a los consumidores. La respon-
sabilidad de alimentarnos con pro-
ductos saludables y que no desgasten 
el planeta no debería recaer solo en 
nosotros ya que no somos expertos. 
El logotipo de la Euro Hoja sí lo re-
conozco y me da garantía de que lo 
que compro es ecológico, pero en los 
productos que no lo llevan ya no sé si 
me dan gato por liebre. En el merca-
do de mi pueblo hay una parada con 
productos exclusivamente ecológicos 
y no dudo en darle prioridad cuando 
voy a hacer la compra. Es una suerte 

Necesitamos tener salud física y 
emocional para vivir plenamente. 
¿Hasta qué punto crees que es im-
portante la alimentación?

Es muy importante no comer en 
exceso y hacerlo en buenos horarios. 
No ir a dormir recién cenados. Por su-
puesto evitar los dulces de una manera 
regular. Algunos amigos me hablan de 
una u otra dieta que a ellos les funcio-
na. Yo pienso que la comida ha de ser 
variada y poco procesada, que se sepa 
qué es lo que hay en el plato, mayor-
mente vegetal y por supuesto con los 
mínimos pesticidas y aditivos posible. 
Una buena alimentación es básica para 
el desarrollo de cualquier actividad, la 
mía, la creación, requiere un cuerpo 
saludable y una mente tranquila. 

https://www.natursoy.com/
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