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TIRADA 50.000 EJEMPLARES

FERIAS

Organizada por Alimentaria Exhi-
bitions, sociedad de Fira de Barcelo-
na, con una gran participación inter-
nacional, 900 compañías expositoras 
internacionales de las 3.200 que acu-
den al evento, la feria Alimentaria & 
Hostelco espera recibir en esta edición 
a más de 100.000 visitantes profesiona-
les. Es el salón internacional líder en 
alimentación, bebidas y food-service.

Esta edición se presenta con no-
vedades interesantes para el sector 
ecológico. Con mayor presencia que 
nunca de productos plant-based, vega-
nos, funcionales, libres de alérgenos y 
halal, dentro de Alimentaria Trends, 
son alrededor de cien los expositores 
de alimentación y bebidas de produc-
ción ecológica certificada. Ocupan-
do un sector independiente, Organic 
Foods ha crecido notoriamente desde 
la pasada edición. También Plant-
Based Foods y Vegan Foods están en 
imparable crecimiento. 

Céline Pérez, Event Director de 
Alimentaria Exhibitions, explica “la 
demanda de productos más sostenibles y 
saludables en el mercado presenta un cre-
cimiento imparable en todo el mundo. En 
respuesta a esta tendencia, desde la ante-
rior edición de Alimentaria empezamos a 
incluir espacios específicos destinados a es-
tas categorías en nuestra oferta expositiva, 

y en 2024 la hemos ampliado y dotado de 
espacios propios diferenciados, para darle 
aún mayor empuje y visibilidad”. 

The Organic Market & Trends in-
corpora un gran escaparate con más 
de 200 productos ecológicos certifica-
dos. Los productos internacionales se 
expondrán en los “International Cor-
ners” y se dispone de un “Speaker’s 
Corner" para las presentaciones y 
networking. The Organic Market 
& Trends Award es el premio que 
reconoce al producto ecológico con 
mayor proyección internacional. Esta 
acción se ha programado en colabo-
ración con la FIAB (Federación Espa-
ñola de Industrias de Alimentación 

The Organic Market & Trends  
en Alimentaria del 18 al 21 de 
marzo en Fira de Barcelona

Foto cedida por Alimentaria Barcelona
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DESCUBRE MÁS EN @CUPPER_TES

y Bebidas). Destaca la presencia de 
Startups y empresas emergentes en 
busca de la innovación en alimenta-
ción que camine hacia las nuevas in-
quietudes de la sociedad que quiere 
vivir con mejor salud. 

La feria recoge y acoge al sector de 
la restauración en colectividades, 
que tiene pendiente el incluir alimen-
tos ecológicos a su cartera. En cuanto 
se produzca la incorporación, repre-
sentará un empujón al sector ecoló-
gico y un reconocimiento a su labor 
de actividad beneficiosa para la socie-
dad desde todos los puntos de vista: 
sanitario, social, de protección de la 
biodiversidad y de las zonas rurales.

B I O E C O
A C T U A L

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

https://www.cupper-teas.es/
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FERIAS EL PRODUCTO DEL MES

La transición 
hacia la 
agricultura 
ecológica y la 
promoción de 
dietas vegetales 
son parte de la 
solución a los 
grandes retos 
a los que nos 
enfrentamos 
como especie

El crecimiento en 
la demanda de 
alimentación vegetal 
es un fenómeno 
mundial que puede 
significar un gran 
cambio en la forma de 
entender la nutrición

Sésamo crudo, 
de Biográ

Certificado:

Marca:

Empresa:

Ecológico (Euro Hoja)

Biográ
www.biogra.eco  

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

Recomendado por

www.masterorganic.es

Las semillas de sésamo crudo apor-
tan calcio y hierro, así como bene-
ficiosos ácidos grasos poliinsatura-
dos, que hacen de esta semilla uno 
de los elementos estrella que no 
deben faltar en el armario de la co-
cina, sobre todo teniendo en cuenta 
su magnífico sabor.

Estas semillas son muy ricas en pro-
teínas y, simplemente combinándo-
las con cereales, podemos obtener 
una proteína de alto valor biológico. 
Una buena manera de hacerlo es 
añadiendo unas cuantas semillas al 
muesli de cereales en el desayuno.

Uno de los componentes estrella 
de las semillas de sésamo son sus 
ácidos grasos esenciales (Omega-3 y 
Omega-6). Estos ácidos son los más 
importantes y beneficiosos para la 
salud de nuestro organismo. Peso: 
250g / 500g. Sin lactosa y vegano.

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

©Marta Montmany

©Marta Montmany

Sistemas alimentarios más 
sostenibles: una necesidad

Sabemos que el sector alimentario 
tiene un gran impacto en el medio 
ambiente. Según el modelo alimenta-
rio que se aplique, se degrada, defo-
resta y se acaba con la biodiversidad 
o, al contrario, se devuelve carbono al 
suelo, se respeta la calidad del agua y 
se revitalizan los suelos. 

La agricultura intensiva demanda 
grandes cantidades de agua; el uso 
y abuso de pesticidas y fertilizantes 
químicos afecta la salud de los consu-
midores y contamina los ecosistemas. 
Para alimentar al ganado se defores-
tan extensiones ingentes de tierras, 
los recursos hídricos se agotan y se 
generan gases de efecto invernadero 
que contribuyen al calentamiento 
global. 

La transición hacia la agricultu-
ra ecológica y la promoción de las 
dietas vegetales son parte de la so-
lución a los grandes retos a los que 
nos enfrentamos como especie. 

Horizonte 2030: objetivos 
de consumo y producción

España es uno de los países líder 
en producción ecológica de todo el 
mundo con un gran potencial de cre-
cimiento. 

Los objetivos de la Unión Europea 
de reducción de emisiones de ga-
ses de efecto invernadero son de, al 
menos, un 55% para el año 2030 en 
comparación con las de 1990, para ir 
avanzando hacia la neutralidad cli-
mática para el año 2050. 

Asimismo, hay que impulsar la 
producción y el consumo de pro-
ductos ecológicos para alcanzar el 
25% de suelos agrícolas dedicados a 
agricultura ecológica, así como au-
mentar la acuicultura ecológica.

Para lograr todas estas metas, la 
implicación y apoyo de la adminis-
tración es imprescindible. Del mismo 
modo que el aumento en concien-
ciación de los consumidores, que 
señalan o indican con sus decisiones 
de compra, las pautas que debería se-
guir la política agraria y ganadera, es 
tan importante. 

Dinamizar, sensibilizar y 
estimular el sector bio

Disponer de productos alimen-
tarios sanos y sostenibles, es decir, 
ecológicos y vegetales, es un dere-
cho de todos. Los productos ecológi-
cos tienen que formar parte de las 
cocinas de particulares, restaurantes, 
hospitales y centros de salud pública, 
escuelas, centros penitenciarios, resi-

dencias, y otros lugares públi-
cos. Para ello, la compra públi-
ca alimentaria es clave.

Las campañas de pro-
moción, las actividades de 
divulgación, los proyectos 
escolares y educativos, las 
formaciones a profesionales, 
la celebración de congresos 
profesionales, las ferias co-
merciales y especializadas, 
la organización de mercados 
ecológicos y catas de productos 
locales, entre otras actividades, 
ofrecen la oportunidad de in-
formar, sensibilizar, compar-
tir conocimiento, encontrar 
enfoques comunes, crear de-
bate, sumar esfuerzos y esti-
mular diálogo público acerca 
de la importancia de elegir op-
ciones más saludables y soste-
nibles. 

Son herramientas impres-
cindibles para impulsar el sec-
tor, mejorar su calidad y efi-
ciencia, y seguir avanzando en 
el desarrollo sostenible. 

https://www.masterorganic.es/
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La alimentación ecológica y su influencia en la salud
Existe una relación entre alimen-

tación y salud, ya lo dijo Hipócrates 
en el S. V a J.C. “Que tu alimento sea tu 
medicina y que tu medicina sea tu alimen-
to”. Y podemos añadir, que además de 
lo que comemos, también importa lo 
que asimilamos y eliminamos. La Or-
ganización Mundial de la Salud (OMS) 
señala que la alimentación tiene 
una gran influencia, tanto positiva 
como negativa sobre la salud. Unos 
malos hábitos alimentarios son uno 
de los factores que contribuyen a au-
mentar el riesgo de aparición y desa-
rrollo de patologías como es el caso 
de las enfermedades cardiovascula-
res, la obesidad y los cánceres, entre 
muchas otras.

Una de las ventajas de los produc-
tos ecológicos es que para su produc-
ción no se utilizan pesticidas ni fer-
tilizantes sintéticos. Ello influye en 
nuestra salud y en la protección del 
medio ambiente.

Diversos estudios se han realiza-
do para demostrar los beneficios de 

la alimentación ecológica sobre la sa-
lud. Son tantas las variables a tener 
en cuenta que es difícil encontrar una 
respuesta uniforme. Por lo general, 
las personas que llevan una alimenta-
ción ecológica suelen interesarse más 
por su salud y la complementan con 
un estilo de vida saludable, pero el 
hecho de consumir productos bioló-
gicos no protege “por sí solo” contra 
las enfermedades.

Señalamos a continuación algu-
nos de los últimos estudios que mues-
tran las ventajas para la salud de la 
alimentación ecológica.

Un estudio muy amplio que mues-
tra los beneficios de la alimentación 
ecológica, se publicó en una presti-
giosa revista[1] y relaciona una alta 
ingesta de alimentos bio con una 
disminución del riesgo de cáncer de 

mama en mujeres postmenopáusi-
cas. Una de las posibles explicaciones 
que encuentran los investigadores a 
esta disminución del riesgo, podría 
ser que los alimentos ecológicos no 
utilizan pesticidas ni fertilizantes 
sintéticos, ni muchos de los aditi-
vos utilizados en los productos no 
eco y algunos de los pesticidas están 
clasificados como “probablemente 
carcinogénicos”. La mayoría de la 
población está expuesta al consumo 
de pesticidas en su alimentación y 
la concentración de ellos en orina es 
mayor que la encontrada en los que 
consumen productos ecológicos. Los 
pesticidas, además de contaminar el 
alimento también contaminan el am-
biente.

En el estudio mencionado, los ali-
mentos ecológicos no tan solo pare-
ce que previenen el cáncer, sino que 
también resaltan que cuanto mayor 
es el consumo de alimentos ecológi-
cos, menor es el riesgo de sufrir el 
denominado “síndrome metabólico” 
(resistencia a la insulina).

©Bio Eco Actual

Dra. Marta Castells, 
Farmacéutica | bio@bioecoactual.com

ALIMENTACIÓN
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La información contenida en esta página tiene carácter divulgativo y no pretende sustituir el consejo médico. Ante cualquier duda, consulte con un profesional de la salud.
1. Baudry J, Assmann KE, Touvier M, et al. Association of Frequency of Organic Food Consumption With Cancer Risk: Findings From the NutriNet-Santé Prospective 

Cohort Study. JAMA Intern Med. 2018;178(12):1597–1606. doi:10.1001/jamainternmed.2018.4357
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Algunos de los principales bene-
ficios de la alimentación ecológica 
para la salud son:

Menos tóxicos y menos aditivos: 
la alimentación ecológica elude el uso 
de pesticidas y fertilizantes químicos 
en la agricultura y en los productos 
animales como la leche o la carne se 
evita el uso de antibióticos y se busca 
un tratamiento lo más natural posible 
en todo el proceso. Se frena el uso de 
aditivos sintéticos como colorantes, 
conservantes y saborizantes artificia-
les. Algunas investigaciones muestran 
que los cultivos ecológicos presentan 
niveles inferiores de metales pesa-
dos tóxicos, como el cadmio, el plo-
mo y el mercurio entre otros.

Más nutrientes: los alimentos eco-
lógicos parecen contener más nutrien-
tes que los alimentos convencionales, 
ya que los agricultores ecológicos utili-
zan prácticas que fomentan la fertilidad 
del suelo. Determinar si contienen más 
nutrientes en general es difícil porque 
el contenido nutricional de cada mues-
tra de un alimento no depende solo 
de si se han empleado los métodos de 
producción ecológica, sino de muchos 

otros factores como: el momento de la 
cosecha, la composición de la tierra o 
el clima. Los alimentos ecológicos sue-
len contener una menor proporción 
de agua, por ello los nutrientes están 
más concentrados y, al no recurrir a los 
pesticidas, las plantas incrementan la 
producción de antioxidantes, como; 
vitaminas C y E, o pigmentos con po-
lifenoles (antocianinas) que les sirven 
para defenderse de las plagas.

Más sabor y mejor conservación: 
los alimentos ecológicos suelen tener 
un sabor más intenso y auténtico que 
los alimentos convencionales, por 
ejemplo, las manzanas y los tomates 
ecológicos tienen más sabor que sus 
correspondientes cultivados de for-
ma convencional y duran más.

El principal inconveniente de la 
alimentación ecológica es el precio. 
En el caso de que no pudiéramos rea-
lizar toda la compra con sello ecoló-
gico, podemos intentar prescindir de 
los alimentos que suelen estar más 

contaminados con pesticidas, como 
son: los tomates y los pimientos se-
guidos por las espinacas, las judías 
verdes y las alcachofas. De las frutas, 
las que contienen más pesticidas son: 
las fresas, las manzanas y las uvas 
y entre los cereales se han encontra-
do residuos de varios plaguicidas con 
efecto hormonal, en el arroz, el tri-
go, el maíz y la avena.

No olvidar que la alimentación 
ecológica por sí sola no es suficiente, 
siempre debe acompañarse con un es-
tilo de vida saludable que incluya una 
dieta sana y equilibrada, rica en fibra, 
con bajo contenido en grasa y azúcar, 
acompañada de ejercicio o actividad 
física diaria, además de un sueño repa-
rador y un control del estrés. ¡La salud 
empieza por cuidarse uno mismo! 

ALIMENTACIÓN
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Las sustancias 
amargas han 
sido reconocidas 
y utilizadas a lo 
largo de la historia 
durante milenios 

PUBLIRREPORTAJE

Sustancias amargas:  
todo un mundo más allá del sabor

Cuando hablamos de sabores, in-
mediatamente nos vienen a la mente 
el dulce, el salado, el ácido y el uma-
mi. Sin embargo, existe un quinto sa-
bor básico que, a pesar de no ser tan 
popular, no carece de importancia. 
Hablamos del sabor amargo.

Dulce, salado, ácido, umami... 
¡y también amargo!

Las sustancias amargas se dis-
tinguen por su sabor amargo en la 
lengua y la mucosa bucal. Aunque 
originalmente se entendieron como 
un mecanismo de defensa natural de 
las plantas como protección para sus 
depredadores, gracias a la investiga-
ción científica hoy sabemos que mu-
chas de ellas no solo son inofensivas, 

sino que incluso presentan beneficios 
para la salud.

Se encuentran de manera natural 
en diversas plantas y hierbas medici-
nales, especias y frutas cítricas, ali-
mentos que forman parte integral 
de nuestra dieta. Muchas hortalizas 
y verduras de hoja verde, como la 
rúcula, la endibia, las alcachofas y 
la col rizada, contienen compuestos 
amargos. Por otra parte, frutas como 
los pomelos y algunas bayas (por 
ejemplo, los arándanos) también po-
seen este sabor peculiar.

En el mundo de las especias y 
hierbas, las encontramos en el hino-
jo, el jengibre, la cúrcuma, la hierba 
de ajenjo, la achicoria, el diente de 
león, el anís, el lúpulo o la genicia-
na (considerada la planta natural más 
amarga del mundo), entre otras mu-
chas. Incluso alimentos tan popula-
res como el cacao o el café presentan 
este perfil de sabor.

En un mundo de sabores dulces y 
reconfortantes, el amargor a menudo 

123rfLimited©foodandcook

se encuentra en el extremo menos 
preferido del espectro gustativo. Este 
es uno de los motivos por los que, con 
el paso de los años, se ha ido rebajado 
el contenido amargo de algunos culti-
vos con el fin de obtener versiones de 
sabor más suave para que se comer-
cialicen mejor.

Sin embargo, cabe destacar que las 
sustancias amargas han sido recono-
cidas y utilizadas a lo largo de la his-
toria durante milenios y en diversas 
culturas y tradiciones medicinales.

Usadas desde la antigüedad

Las sustancias amargas aparecie-
ron por primera vez en la medicina 
ayurvédica hace unos 5.000 años, 
donde se empleaban para equilibrar 
los doshas. En concreto, se las vin-
culaba con la reducción de la grasa 
(Meda), la purificación de la sangre 
(Rekta) y la fortaleza del tejido mus-
cular (Mamsa).

Han sido un elemento importan-
te en la medicina tradicional china 

(MTC) durante mucho tiempo, en que 
el sabor amargo se asocia con el ele-
mento fuego, la alegría, la acción, el 
intelecto, la risa y el crecimiento. De 
hecho, un proverbio chino antiguo ya 
decía: “La verdad a veces es amarga, 
pero como toda medicina, hay que 
tomarla”.

En Europa, el uso de las sustan-
cias amargas ya se recomendaba en 
fitoterapia en tiempos de Hipócrates 
(460-370 a.C.), la polímata alemana 
Hildegarda de Bingen (1098-1179) y 
el médico y botánico Leonhart Fuchs 
(1502-1566).

Aplicaciones destacadas

Independientemente de si se con-
sumen a través de los alimentos, en 
formato de gotas o en polvo, las sus-
tancias amargas pueden ejercer un 
efecto positivo sobre la producción 
de bilis, el flujo biliar, el funciona-
miento del hígado, el estómago y 
los intestinos. Por ello, suelen ser re-
comendadas para apoyar la digestión.

También se conoce que el sabor 
amargo ayuda a saciar el hambre y 
a frenar los antojos de dulces, por lo 
que puede contribuir a mantener o 
perder peso. 

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

Una dieta alcalina y saludable y el cuidado 
personal son tan importantes como los 
ingredientes ecológicos de alta calidad. 

Bajo esta premisa, el experto en sustancias amar-
gas M. Reich ofrece actualmente sustancias 
amargas en forma de polvo, spray y gotas. 

Todos los productos se basan en la receta de 
sustancias amargas procedentes de 55 plantas 
biológicas y, como todos los demás productos 
de M. Reich, son veganos, de calidad biológica y 
cuentan con el sello de calidad neuform®.

Los productos líquidos “BitterStoffSpray” y 
“BitterStoffTropfen” están elaborados con glice-
rina ecológica vegana sin aceite de palma y agua 
purificada, mientras que “BitterStoffPulver” se 
presenta en formato polvo. 

Los productos se caracterizan por un alto 
porcentaje de hierbas amargas, como la gencia-
na, la centaura y la cúrcuma. Además, la base 
de estos productos de alta calidad son especias y 
verduras con un porcentaje especialmente alto 
de sustancias amargas. Entre los componentes 

principales se encuentran alcachofas, espina-
cas, diente de león, jengibre y albahaca. 

Vale la pena probar los productos y redescu-
brir el placer de las sustancias amargas. Tu cuer-
po te lo agradecerá con más vitalidad y bienes-
tar interior. 

Puedes encontrar sustancias amargas M. 
Reich en tu tienda especializada, naturista, eco-
lógica, farmacia o herbolario, y en la página web 
www.m-reich.es. 

Redescubre el placer de las sustancias amargas con M. Reich

Los productos de 
M. Reich se basan 
en la receta de 
sustancias amargas 
procedentes de 55 
plantas biológicas

https://m-reich.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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AGRICULTURA

Para hablar de la agricultura bio-
dinámica es necesario hablar de Ru-
dolf Steiner, un filósofo austríaco 
nacido en 1861, erudito literario, 
educador, artista, autor teatral, pen-
sador social, esoterista y autodeno-
minado clarividente. Steiner fue el 
fundador de la antroposofía, una 
filosofía que se funda en la afirma-
ción de que es posible ir más allá de 
la visión materialista de la naturale-
za y del mundo limitado al aspecto 
físico, añadiendo los niveles supra-
sensibles de existencia: los procesos 
vitales, el alma y el espíritu. Los prin-
cipios antroposóficos los aplicó en 
diversos campos, como la educación, 
la medicina, la agricultura, el arte y 
la reforma social.

Así, la agricultura biológica-bio-
dinámica propugnada por Steiner 
parte de un enfoque holístico, eco-
lógico y ético para la agricultura, la 
jardinería, la alimentación y la nutri-
ción. A petición de una serie de agri-
cultores que pertenecían a la socie-
dad antroposófica, Steiner impartió, 

finales del siglo XIX y principios del 
siglo XX, Steiner los considera respon-
sables de contribuir de forma esencial 
al empeoramiento de la calidad de 
los productos agrícolas. Habla de un 
nitrógeno “muerto”, y habla de un 
nitrógeno inorgánico “muerto” en re-
lación a un nitrógeno vivo orgánico.

En estas conferencias, Steiner des-
taca la importancia de comprender 
las fuerzas espirituales que influyen 
en el mundo natural en relación con 
la práctica de la agricultura y abor-
da temas como la relación entre el 
hombre y la tierra, la influencia de 
los astros en la producción agrícola y 
planificación de las tareas agrícolas. 
Considera que la vida vegetal respon-
de a las influencias y ritmos cósmicos.

Steiner introduce conceptos inte-
resantes, como la consideración de la 
granja agraria como una individuali-
dad que sea capaz de producir todo lo 
que necesita, en la medida de lo po-
sible. Desde este punto de vista ma-
nifiesta que una granja sólo se podrá 

Los orígenes de la agricultura biodinámica

énfasis en los secretos del abonado. 
Ya en ese momento se hace eco de 
cómo la agricultura, en los últimos 
decenios, se había ido apartando de 
los principios racionales debido a 
una creciente visión materialista del 
cosmos, con la consecuente degene-
ración de los alimentos.

En relación con el uso de fertili-
zantes inorgánicos, desarrollados a 

en 1924, un curso sobre los puntos de 
vista que la investigación antroposó-
fica podía aportar a la agricultura.

Según explica el propio Steiner, 
en el curso trató de desarrollar cuáles 
son las condiciones necesarias para 
que los diferentes aspectos de la agri-
cultura puedan prosperar, con espe-
cial atención al crecimiento vegetal 
y la ganadería, poniendo un especial 

www.tradinorganic.com

Nuevo look, el mismo
compromiso 

100% PRODUCTO S
ECOLÓGICOS 

¡Conócenos en Alimentaria! 
Stand C170

240+ Productos ecológicos

60+ Orígenes

Integridad ecológica y trazabilidad

Sostenibilidad más allá de lo ecológico 

123rf Limited©photographyfirm

INGREDIENTES

Isidre Martínez, 
Ingeniero Agrónomo | bio@bioecoactual.com

https://www.tradinorganic.com/our-company/tradin-organic-espanol
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AGRICULTURA

mantener sana en la medida en que 
se pueda autosuministrar el estiér-
col que necesita. También destaca la 
importancia del suelo, más allá de su 
naturaleza mineral, por ser el lugar 
en el que se reciben las influencias 
cósmicas y desde donde actúan sobre 
la totalidad del crecimiento vegetal.

En la cuarta conferencia, Steiner 
explica que el abonado debe consistir 
en una revitalización del suelo para 
que la planta no crezca sobre un sue-
lo muerto y pueda completar su ciclo 
vital. Por este motivo, el trabajo con 
el abono es muy importante y hay 
que conseguir que el abono se incor-
pore en la parte mineral del suelo y 
no se pierda en la parte acuosa, como 
sucede con los abonos químicos so-
lubles. Así pues, es necesario aportar 
tanto nitrógeno como el suelo pueda 
incorporar en su estructura. Steiner 
habla de la importancia del compost 
para la vivificación del suelo y de su 
estabilidad, así como de la necesidad 
de incorporarle ciertos elementos de 
los que ya ha hablado anteriormente.

En este punto, Steiner plantea la 
creación de dos preparados a los asis-

tentes. El primero a base de estiércol 
de vacas que se introducen dentro 
de cuernos de vacas que se entierran 
todo el invierno. Posteriormente se 
desentierran y su contenido se diluye 
para pulverizarlo sobre el suelo labra-
do. También explica cómo hacer un 
preparado a base de cuarzo o sílice, 
también utilizando cuernos de vacas 
que se entierran en verano, cuyo con-
tenido también se pulveriza en for-
ma de dilución sobre los cultivos. El 
uso de los cuernos lo justifica por su 
naturaleza de antenas que vehiculan 

hacia dentro las fuerzas etéricas y as-
trales.

Steiner insiste en la idea de vivi-
ficar y estructurar el suelo a partir 
de materiales orgánicos y en no in-
terferir en la propia capacidad de las 
plantas de asimilación de los elemen-
tos presentes en el suelo de forma 
natural. Sin embargo, apunta a la im-
portancia de utilizar sustancias es-
timulantes en una dosificación sutil 
que permita adicionar fuerzas vivas a 
las plantas.

ALIMENTACIÓN

Con este objetivo, Steiner propuso 
el uso de otros preparados para vivifi-
car los abonos a utilizar. Por ejemplo, 
propone el uso de la planta medicinal 
Achillea millefolium (milhojas), dentro 
de vejigas de venado, para obtener un 
preparado que se añade al montón de 
estiércol, a los purines o al montón 
de compost, con el objetivo de vivi-
ficar tierras empobrecidas. También 
propone utilizar otros preparados a 
base de manzanilla, ortiga, corteza 
de roble, diente de león y valeriana.

Después de estas conferencias, 
impartidas hace un siglo, se creó el 
“Círculo de Experimentación de 
Agricultores Antroposóficos”, que 
empezó a aplicar inmediatamente los 
conocimientos y directivas que Stei-
ner les transmitió, compartiendo sus 
experiencias y desarrollando prácti-
cas agrícolas específicas basadas en 
los principios biodinámicos.

El contenido de estas conferencias debe 
situarse en su contexto temporal y en un en-
torno de personas seguidoras de la antropo-
sofía. En un próximo artículo podremos ver 
cómo se ha desarrollado esta agricultura 
biológica-dinámica hasta nuestros días. 

123rf Limited©robertruidl

https://voelkeljuice.de/en/espanol/
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La única después  
de la leche de mamá

Fórmula  a base de 
leche Demeter biodinámica

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

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

ALIMENTACIÓN

Desayunos bio y veganos para bebés 
A partir de los 5-6 meses los bebés 

empiezan a probar pequeñas porcio-
nes de las comidas de la mesa fami-
liar, siempre sin sal y con la textura y 
la forma adaptada a sus capacidades. 
Aunque lo ideal es que compartan la 
mayor parte de las comidas con sus 
padres y otros familiares, algunas ve-
ces, por incompatibilidad de horarios 
u otras razones, el bebé tiene que de-
sayunar a una hora diferente. ¿Qué 
podemos prepararle en estos casos?

Las papillas de avena ecológica, 
con fruta madura de temporada y cre-
mas de frutos secos, son una opción 
que gusta a la mayoría de los bebés y 
son muy nutritivas. De vez en cuando 
se puede sustituir la avena por otro 
cereal como la quínoa o la espelta, o 
hacer una mezcla de varios cereales. 
El gofio ecológico también es muy 
buena opción.

Si el bebé prefiere masticar, se 
puede preparar una mezcla de copos 
de avena molidos y plátano, boniato 
o calabaza cocidos, añadir una cucha-

radita de crema de cacahuetes o al-
mendras ecológicas, amasar en forma 
de galletas o barritas y hornear 20-30 
minutos hasta que estén firmes, pero 
aún blandas.

Otra buena opción es una porción 
de tostada de pan integral, de trigo 
u otro cereal ecológico, a ser posible 
de levadura madre. Este pan no debe 
tener semillas ni frutos secos, y debe 

COMER Y CRECER

estar elaborado sin sal o con una can-
tidad muy baja, menor de 1g/100g de 
producto.

Si la corteza es muy dura, es mejor 
retirarla al principio. El resto se puede 
tostar ligeramente para que esté más 
firme, pero cuida de que no se queme.

Cuando el bebé está empezando 
a masticar, esta tostada de pan se le 

puede ofrecer tal cual o con unas go-
tas de aceite de oliva virgen. Pero más 
adelante puedes empezar a untar 
cualquier cosa que le guste al bebé, 
eligiendo siempre alimentos nutri-
tivos, y procurando alternarlos. Por 
ejemplo, tomate rallado y aceite de 
oliva; aguacate; hummus casero sin 
sal; una capa fina de crema de caca-
huetes, de anacardos o de almendras; 
crema de tofu sin sal; tahin.

Los yogures de soja naturales eco-
lógicos y sin azúcar gustan a la mayo-
ría de los bebés y se pueden incluir 
en cualquier desayuno o constituir 
un desayuno por sí solos, junto con 
una porción de fruta madura de tem-
porada. Para que sean aún más nutri-
tivos, puedes añadir una cucharadita 
de crema de cacahuetes o de un fruto 
seco. Los menores de un año no pue-
den tomar leche de soja ni ninguna 
otra leche vegetal (o animal) que no 
sea la leche de su madre o leche de 
fórmula para bebés, pero sí pueden 
tomar yogures de soja desde los seis 
meses. 

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

123rf Limited©tutye
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RECOMENDADO POR

Copos de avena: 5 ideas más allá del porridge
La avena es un cereal apreciado 

por su contenido en nutrientes be-
neficiosos para nuestro organismo. 
Varios estudios la han relacionado 
con la mejora de la diabetes, el estre-
ñimiento, la presión arterial, la salud 
intestinal y las enfermedades cardio-
vasculares.

Entre sus nutrientes destaca la fibra 
soluble, especialmente los betagluca-
nos, una fibra fermentable beneficio-
sa por su capacidad de reducir la glu-
cosa plasmática posprandial, mejorar 
la respuesta insulínica y disminuir los 
niveles de colesterol en sangre, entre 
otros. Además, es rica en proteínas, lí-
pidos, vitaminas, minerales y polife-
noles. Estos últimos, junto a la vitami-
na E, le proporcionan características 
antioxidantes y antiinflamatorias.

La avena no contiene gluten de 
forma natural, sin embargo, muchas 
veces la incluye debido a la contami-
nación cruzada con otros cereales. 
Por tanto, es recomendable comprar-
la con el certificado gluten free. Por 
otro lado, para mejorar su digestibi-
lidad y disminuir su cantidad de an-
tinutrientes, la recomendación es no 
tomarla cruda.

La receta por excelencia de la ave-
na es el porridge. Lo cierto es que es 
una receta buenísima, pero a veces 
nos quedamos sin ideas y acabamos 
cocinando siempre la avena de esta 
forma, haciendo monótona su inges-
ta. ¡Pero hay otras formas excelentes!

Las oat cakes

Una receta originaria de las tierras 
escocesas que, por su facilidad de pre-
paración y la versatilidad en su con-
sumo, no deja indiferente a nadie.

Las oatcakes son unas tostadas en 
forma de galleta que contienen copos 
de avena (pequeños y grandes), agua, 
aceite y sal. Su elaboración es sencilla: 
se lleva a ebullición el agua y poste-
riormente se mezcla con el resto de in-
gredientes formando una masa com-
pacta. A continuación, se da forma de 
galletas y se cuece en el horno. Son 
realmente deliciosas y se pueden co-
mer acompañadas de dulce o salado.

Ensalada tibia de avena

Normalmente se relaciona la ave-
na con recetas dulces, pero no tiene 

por qué ser así. Una buena idea es 
tostar copos de avena grandes en la 
sartén con un poco de aceite y sal y 
posteriormente añadir agua calien-
te (menos de la que añadiríamos en 
un porridge), seguidamente apagar 
el fuego y dejar reposar. La pode-
mos acompañar con vegetales como 
el aguacate marinado con lima, to-
mate, verduras salteadas con ajo y 
cebollino, frutos secos, escalivada... 
También le podemos añadir especias 
al gusto.

ALIMENTACIÓN

Banana bread con avena

Una receta buenísima es el pan de 
plátano, que contiene plátano, canela 
y nueces normales o pacanas. Nor-
malmente se realiza con harina de 
otros cereales, pero podemos utilizar 
exclusivamente copos pequeños de 
avena. El resultado es un postre en-
dulzado naturalmente y, además, con 
todos los beneficios que nos propor-
ciona este cereal.

Hamburguesas 
vegetales de avena

Hay muchísimas recetas de ham-
burguesas vegetales. Generalmente, 
contienen verduras diversas, legum-
bres, especias y cereales. Una buena 
opción es añadir a la receta copos de 
avena cocidos que, además, mejora-
rán la textura de la hamburguesa.

Sopa de vegetales y avena

La sopa es un plato que apetece 
mucho en los cambios de tiempo. 
Para aprovechar la fibra y todos los 
nutrientes de los vegetales podemos 
cortar a tamaño pequeño cebolla, 
ajo, apio, zanahoria y col y sofreír un 
poco. Posteriormente, añadir el agua 
y dejar hervir a fuego bajo duran-
te un buen rato. En vez de añadirle 
pastas alimentarias poco saludables, 
podemos optar por los copos grandes 
de avena, que nos aportarán fibra y 
digestibilidad al plato y, además, me-
jorarán la textura del caldo. 

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

La avena es rica en 
proteínas, lípidos, 
vitaminas, minerales 
y polifenoles

123rf Limited©vvlavanda. Hamburguesas vegetales de avena

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

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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100%
ORGA

NIC

Presentamos Maya Organic, donde cada producto es un testimonio de la
pureza de la naturaleza. Nuestra deliciosa gama abarca mermeladas 100 %
ecológicas, jugos refrescantes, pastas suntuosas y mezclas de té relajantes.

Con productos elaborados cuidadosamente, en Maya Organic tenemos la
misión de llevar los mejores productos saludables a cada mesa.

Oportunidad emocionante:
¡Estamos ampliando nuestro alcance global! Maya Organic busca

activamente distribuidores en todo el mundo que se unan a nosotros para
difundir la alegría de la vida ecológica. Si compartes nuestra pasión por la
calidad y la sostenibilidad, embarquémonos juntos en este sabroso viaje.

+34628743225 info@maya-organic.eu www.maya-organic.eu

¡CONTÁCTANOS!

Todas las verduras son saludables. 
Gracias a su aporte de fibra, agua or-
gánica y enzimas son altamente de-
purativas y prebióticas, refuerzan 
el microbiota intestinal y el sistema 
inmune. 

Se recomienda tomar de dos a 
cuatro raciones de 200g de verduras 
variadas al día, de las cuales al menos 
una debería ser en crudo, en ensa-
lada, para aprovechar al máximo los 
nutrientes sensibles al calor, como la 
vitamina C, las enzimas y algunos an-
tioxidantes. 

Las siguientes destacan por la 
abundancia de sus vitaminas, minera-
les y fitoquímicos bioactivos, como ca-
rotenoides, fenoles o compuestos sul-
furados, de alta calidad antioxidante.

Brócoli

De la familia de las crucíferas, es 
rico en sulforafano, un fitoquímico 
antioxidante con altas propiedades 
antiinflamatorias. 100 g en crudo, 

jeada con limón, de modo que no pier-
de ningún nutriente. Se puede hervir y 
saltear en numerosos platos.

Zanahoria

Sus valores son de récord, 1346 
mcg de vitamina A y 9523 mcg de beta-
carotenos, más 3480 mcg de carotenos 
alfa, 256 mcg de luteína y zeaxantina 
y una pequeña porción de licopeno. 
Su merecida fama de protectora visual 
se corrobora por la combinación de 
todos estos elementos antioxidantes. 
Es muy recomendable tomarla cruda 
a diario, rallada en la ensalada, y ade-
rezada con aceite, para vehicular esta 
vitamina liposoluble. Cocida, forma 
parte de numerosos platos.

Tomate

Es muy rico en potasio, calcio, fósfo-
ro, magnesio y hierro. Supone una gran 
fuente de betacarotenos, licopeno, 
vitamina C y B9. Gracias a estos com-
ponentes, protege del cáncer, de las en-
fermedades cardiacas y degenerativas. 

10 verduras muy saludables

Kale (Col rizada)

Una ración de 200 g de col kale apor-
ta más de 3 mg de hierro y valores ex-
traordinarios de antioxidantes, como 
casi 200 mg de vitamina C, 125 mg de 
ácido fólico y 5740 mcg de betacarote-
nos y luteína. Destaca su alta concen-
tración en calcio, potasio, magnesio, 
flavonoides antioxidantes y fibra. Es de 
hoja muy rizada y no hace repollo. Se 
suele comer cruda, aderezada y masa-

refuerza este efecto, ya que cubre to-
das las necesidades de vitamina C, un 
30% del ácido fólico y carotenoides, 
ricos en luteína y zeaxantina. Estas 
vitaminas favorecen la biodisponi-
bilidad del hierro. Es adecuado para 
la salud ósea y del sistema neuronal 
por su amplio abanico de minerales 
como fósforo, potasio, magnesio, cal-
cio, zinc y yodo. Es delicioso en crudo 
y cocinado al vapor o escaldado du-
rante breves minutos.

©Marta Montmany. Calabacín ecológico

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

Mercedes Blasco, 
Nutricionista, Máster en Nutrición y Salud

https://www.granovita.com/
https://maya-organic.eu/
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Se ahorran 4,5 millones de bandejas de plástico*

*Basado en ventas anuales

Sin gluten

Bolsa multipaquete 
hecha de papel 
reciclable

EL BEST-SELLER ECOLÓGICO

SEAVEG CRISPIES
¡AHORA ES INCLUSO MEJOR!

Su presencia en los platos de verano es 
omnipresente, como un ingrediente 
principal en gazpachos rehidratantes, 
en ensaladas y en zumo natural. Sofri-
to, acompaña pastas, arroces y guisos.

Pimiento

Es muy rico en vitaminas antioxi-
dantes, A y C, que protegen frente a las 
infecciones y enfermedades degenera-
tivas crónicas. Contiene vitaminas B3, 
B6 y B9 o ácido fólico, así como pota-
sio, fósforo, hierro, yodo, zinc, cobre y 
manganeso. Facilita la digestión y es la-
xante. Los más rojos protegen la visión 
por su riqueza en licopeno. En verde 
se suele usar para sofritos y salsas, y el 
rojo asado al horno o en ensalada.

Calabacín

El fruto tierno de calabacín es 
muy digerible y suave. Contiene más 
de un 90% de agua y un altísimo por-
centaje de potasio. Además, aporta 
calcio, zinc, selenio y vitaminas anti-
oxidantes A, C, B3, B6 y B9. Gracias a 
sus efectos antitóxicos, depurativos y 
diuréticos, mejora la artritis, la gota y 
la cistitis. Indispensable de la cocina 

de primavera y verano, en salteados, 
cremas, crudos en ensalada o rallados 
en forma de espaguetis vegetales.

Col repollo

Es rica en componentes azufra-
dos antioxidantes, así como en yodo, 
magnesio, potasio, calcio y vitamina 
C. Se considera remineralizante y 
reconstituyente. Es deliciosa tomada 
cruda. Hervida, se considera un ingre-
diente imprescindible de los caldos. 
Con ella, fermentada, se elabora el 
chucrut, que es un depurativo y des-

infectante del tracto gastrointestinal 
por acción del ácido láctico.

Espárragos

Son muy diuréticos por su 90% de 
agua que estimula los riñones. Previe-
ne la retención de líquidos, edemas y 
celulitis y son útiles contra cálculos 
urinarios, gota y reumatismo. Contie-
nen calcio, hierro, potasio y oligoele-
mentos como yodo, zinc, cobre y man-
ganeso que actúan sobre el hígado, el 
sistema nervioso y contra la astenia. 
Son ricos en vitaminas A, C, B3, B9 y K. 

©Marta Montmany. Pimientos rojos ecológicos

ALIMENTACIÓN

Se toman blancos o trigueros, en ensa-
ladas, aperitivos, revueltos o salteados.

Apio

Con un 95% de agua y un alto 
porcentaje de potasio, es uno de los 
mejores diuréticos. Se usa como de-
purativo para nivelar la presión san-
guínea. Drena los riñones y el hígado 
y es antioxidante y antiinflamatorio. 
Es rico en calcio y vitaminas A, C y 
B9. Es delicioso crudo y crujiente en 
ensaladas y crudités. Su aromático 
sabor perfuma caldos, sopas y guisos.

Alcachofa

Es muy ligera y contiene cinarina, 
una enzima amarga que regenera 
el hígado y estimula la secreción de 
bilis, favoreciendo la digestión. Es 
diurética y actúa sobre los riñones, 
eliminado ácido úrico. Es rica en inu-
lina, una fibra laxante que facilita la 
excreción de toxinas y colesterol, des-
intoxicando la sangre. Aporta calcio, 
hierro, potasio, selenio y vitamina C. 
Es una delicia gastronómica y su co-
razón tierno se toma tanto en crudo, 
como cocido, asado o al vapor. 

https://www.clearspring.co.uk/
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Desde el inicio  
del proyecto,  
33 nuevos vecinos 
se han instalado 
en las casas de 
Letur Repuebla

SOCIEDAD

Con el éxodo de los jóvenes a las 
grandes áreas urbanas en busca de 
oportunidades laborales, la población 
de los pequeños municipios españo-
les, especialmente los que se encuen-
tran en el centro del interior penin-
sular, es cada vez más reducida y está 
más envejecida.

Frenar la despoblación y hacer 
frente a la ‘España vaciada’ es uno de 
los principales retos demográficos de 
nuestro país. Por ello, surgen inicia-
tivas que impulsan la generación de 
empleo, la revitalización económica 
de las zonas rurales y la mejora de 
las condiciones socioeconómicas de 
estas regiones.

Un caso de éxito se ha implantado 
en Letur, un pequeño municipio de 
la comarca de la Sierra del Segura, en 
Albacete, de unos 900 habitantes, que 
ha conseguido reunir nuevos vecinos 
gracias al proyecto Letur Repuebla 
Viviendas & Coworking, impulsa-
do por la empresa especializada en 
la producción de lácteos ecológicos, 
Cantero de Letur.

Proyecto Letur Repuebla: 
combatir la despoblación

El proyecto Letur Repuebla Vi-
viendas & Coworking se puso en 

13 niños y niñas en edad escolar de 
entre 1 y 16 años han llegado al pue-
blo, hecho que ha aumentado consi-
derablemente la matriculación del 
alumnado en el colegio municipal. En 
concreto, la escuela ha pasado de te-
ner unos 20 alumnos a tener unos 30.

De este modo, el proyecto Letur 
Repuebla Viviendas & Coworking 
se erige como un modelo de éxito 
contra la despoblación rural: “una 
modesta contribución para generar 
vida y riqueza en nuestra comarca”, 
afirman desde Cantero de Letur.

Desarrollo rural y 
producción ecológica

Cantero de Letur se fundó en 
1990 con una misión: ser parte de la 
alimentación saludable para todas 
las personas mientras apoya el desa-
rrollo rural a través de la producción 
ecológica. Así lo explicaba su funda-
dor Francisco Cuervo, en una nota 
dirigida a sus amigos en 1989: “El 
objetivo principal de esta pequeña 
empresa no es el de ganar dinero. La 
buena rentabilidad de esta empresa 
es una condición ineludible para su 
mantenimiento y desarrollo, pero no 
es el objetivo principal. Este es el de 
crear vida y trabajo, de modo que la 
salud, tanto de las tierras como de los 
animales, y de las personas que traba-
jan en ella, y de las que consuman sus 
productos se vea favorecida”.

Con la contribución social, la 
ecología y la conciencia como pilares 
fundamentales en su filosofía, Cante-
ro de Letur sigue hoy trabajando para 
generar un impacto positivo. 

Prosperidad rural: cómo una empresa de 
lácteos ecológicos ha revitalizado Letur

Foto cedida por Cantero de Letur

El proyecto Letur 
Repuebla Viviendas 
& Coworking 
se erige como 
un modelo de 
éxito contra la 
despoblación rural

Redacción, 
bio@bioecoactual.com

ESPACIO PATROCINADO POR:
CANTERO DE LETUR | www.elcanterodeletur.com

Todo ello está pensado para contri-
buir a aumentar la calidad de vida 
de las nuevas familias residentes, 
dando la oportunidad de vivir en un 
pueblo sin aglomeraciones, en pleno 
contacto con la naturaleza, y con la 

posibilidad de poder conocer 
de primera mano las ven-

tajas que la vida rural 
puede ofrecer.

Facilitar el 
teletrabajo

En la selección 
de los nuevos in-

quilinos, el proyec-
to daba preferencia 

especialmente a fami-
lias, a poder ser con ni-

ños y niñas en edad escolar, 
para asegurar su sostenibilidad en 
el pueblo. No obstante, no existe un 
único perfil de habitante y la candi-
datura también se abrió a personas 
jóvenes con posibilidad de teletra-
bajar o con ganas de emprender su 
propio negocio en el municipio.

Precisamente por ello, y con el ob-
jetivo de evitar los desplazamientos 
de los residentes a las áreas urbanas 
para acudir a las oficinas, en el centro 
del pueblo se ha habilitado un espa-
cio de coworking. Equipado con sala 
de reuniones y con conexión a Inter-
net de alta velocidad, se trata de un 
espacio tranquilo donde poder reali-
zar el trabajo remoto o colaborativo, 
al cual se puede acceder cómodamen-
te andando o en bicicleta desde cual-
quier punto del pueblo.

Una apuesta de futuro

Gracias a la iniciativa, 33 nuevos 
vecinos se han instalado en las ca-
sas de Letur Repuebla. Entre ellos, 

marcha en 2021 con el objetivo de 
dinamizar el municipio. En concreto, 
proponía atraer a familias y gente jo-
ven con ganas de escapar de los nú-
cleos urbanos y de fijar su residen-
cia habitual en Letur, para generar 
vida y actividad económica 
en el pueblo.

Para ello, en 
2022 se constru-
yeron un total de 
diez viviendas 
ubicadas en la 
entrada del mu-
nicipio albacete-
ño. Diseñadas para 
perfiles familiares, 
cuentan con dos y 
tres dormitorios, y están 
totalmente equipadas para 
proporcionar todas las comodidades 
necesarias. Siguiendo con los princi-
pios de sostenibilidad, están cataloga-
das como viviendas de alta eficiencia 
energética con calefacción y refrige-
ración por suelo radiante. Y, además, 
presentan precios de alquiler ase-
quibles (que rondan los 340 euros, 
aproximadamente), permitiendo así 
reducir gastos respecto a la ciudad.

Visita
www.repueblaletur.com

para más información
Foto cedida por Cantero de Letur

https://elcanterodeletur.com/
https://repueblaletur.com/
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FERIAS

Ya puedes  
reservar tu  
entrada gratis

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

 4-5 junio 2024

Recinto Ferial de
IFEMA MADRID

LOCALIZADA CON

#OFI2024 
#ELI2024

@FoodIberia

Organic Food Iberia

Organic Food Iberia

@organicfoodiberia

ORGANIZADO POR:PATROCINADOR PRINCIPAL:

OFI24_advert_255x325_Catalan_ESP.indd   2OFI24_advert_255x325_Catalan_ESP.indd   2 07/02/2024   15:4307/02/2024   15:43

https://eventdata.uk/Forms/Default.aspx?FormRef=OFI64esVisitor&TrackingCode=OFI150
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RECETA

Palitos de tofu con chutney rápido de melocotón

©Estela Nieto

INGREDIENTES (12 unidades)

TIEMPO: 15' PREPARACIÓN
 5' COCCIÓN

Madrid 25 de Abril
Barcelona 25 de Mayo

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

El chutney es un condimento 
originario de la India que combina 
sabores salados, ácidos y dulces jun-
to con variedad de especias. Es una 
salsa espesa perfecta para acompa-
ñar platos picantes o frituras. El in-
grediente principal del chutney es 
la fruta, mango y melocotón son los 
más habituales, pero se puede ela-
borar con cebolla, ciruela, manzana, 
calabacín... todo se condimenta con 
especias como canela, clavo, jengibre 
o anís y se añade el sabor ácido con 
el vinagre.

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

EVENTOS

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

• 300 gr de tofu firme.
• Sal y pimienta al gusto.
• Harina de trigo.
• 50 gr de harina de garbanzo.
• 100 ml de agua fría.
• 1 cucharada de zumo de limón.
• Pan rallado.
• Aceite para freír.

Para chutney rápido de melocotón:
• 100 gr de mermelada de 

melocotón Valle del Taibilla.
• 1 cucharada de vinagre de 

manzana.
• ½ cucharadita de canela molida.
• ¼ cucharadita de jengibre en 

polvo.
• Una pizca de clavo molido.
• Cayena en polvo opcional. Tras una cocción lenta, la fruta se 

deshace y el azúcar carameliza, apor-
tando una consistencia melosa.

Cuando las frutas están maduras 
conseguimos un sabor mucho más 
intenso y dulce, pero como el mango 
o el melocotón son frutas de tempo-
rada y no están disponibles todo el 
año te presento una versión rápida 
de un chutney de melocotón a partir 
de mermelada. Es importante elegir 
una mermelada de calidad en la que 
la fruta sea la protagonista. Usaremos 
mermelada de melocotón de Valle 
del Taibilla pero también puedes 
encontrar su mermelada de mango 

que será perfecta para un chutney de 
mango fuera de temporada.

Elaboración

Secar el tofu con un paño de coci-
na o papel absorbente. Cortar en bas-
tones y salpimentar al gusto. Mezclar 
la harina de garbanzo con el agua, 
sal, pimienta y el zumo de limón. 
Batir hasta que no queden grumos y 
reservar.

Enharinar los bastones de tofu y 
sumergir en la mezcla de harina de 
garbanzo, esta mezcla sustituirá el 
huevo en el empanado.

A continuación, escurrir ligera-
mente los bastones de tofu y pasar 
por el pan rallado. Freír en abundan-
te aceite caliente hasta que estén do-
rados por todos lados. Dejar escurrir 
unos minutos en papel absorbente.

Para preparar el chutney rápido, 
calentar el vinagre de manzana con 
las especias y la mermelada de melo-
cotón. Si te gusta el picante, este es 
el momento de añadir un toque de 
cayena molida. Mezclar para que se 
integre completamente y dejar que 
se enfríe antes de utilizarlo. Servir en 
un bol junto con los bastones de tofu 
empanados. 

https://conciertoskundalini-spain.com/snatam/
https://conciertoskundalini-spain.com/snatam/
https://valledeltaibilla.es/
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ALIMENTACIÓN

linwoodsespana linwoodshealthfoods.com/eslinwoods_espana

FUENTE DE FIBRA

 ALTO CONTENIDO DE OMEGA 3 (ALA)    

FUENTE DE PROTEÍNAS

ALTO CONTENIDO DE VITAMINA C        

FUENTE DE PROTEÍNAS

ALTO CONTENIDO DE OMEGA 3 (ALA)

*

SALUD DIGESTIVA

*

SALUD DIGESTIVA

*

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

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

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

NIVELES DE COLESTEROL MASA MUSCULAR SALUD DIGESTIVA

SALUD DIGESTIVA

*

https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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Chocolates veganos 
endulzados solo con 
dátiles, de Sol Natural

Yogur y kéfir  
en botella de 1L,  
de Cantero de Letur

Leche condensada  
de coco bio,  
de NaturGreen

Cantero de Letur presenta el formato 
de 1L para dos de sus productos más 
demandados. Con este nuevo forma-
to, amplían su oferta para esas perso-
nas que son grandes consumidores de 
yogur y kéfir de cabra, de manera que 
puedan obtener el mismo producto a 
un precio por kg menor. Además, con 
ello, contribuyen a una reducción 
muy importante del número de enva-
ses utilizado y, en definitiva, al uso de 
menos recursos.

Tres opciones ideales para disfrutar 
de este delicioso placer de la mane-
ra más saludable. Con dátiles, que 
le aportan dulzor natural y un extra 
de nutrición, elaborados con cacao 
de comercio justo y sin gluten. 

• Chocolate 85%

• Chocolate con café

• Chocolate con leche de coco

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

La alternativa súper sabrosa a la le-
che condensada que necesitabas. 

La leche condensada de coco Natur-
Green está elaborada a base de un 
60% de leche de coco ecológica. 

Un toque de sabor exótico y una 
textura muy cremosa para todas tus 
preparaciones. 

¡Pruébalo en tu café o repostería! 

imprescindible

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Cantero de Letur 
www.elcanterodeletur.com
Empresa: Cantero de Letur, S.A.

Crema de almendra 
bio con piel 100%, 
de Granovita

Elaborada en molino de piedra para 
aprovechar al máximo todas las cuali-
dades nutricionales y organolépticas de 
la almendra. Su intenso y agradable sa-
bor y su delicioso aroma, la hace ideal 
para acompañar postres, desayunos y 
meriendas, batidos, yogur, pan, tortitas, 
etc. 

Los últimos descubrimientos científicos 
atribuyen a la piel de la almendra un 
potente efecto antioxidante debido a su 
composición fenólica.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Granovita | www.granovita.com 
Empresa: Granovita, S.A.U.

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

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

ALIMENTACIÓN / CHOCOLATE

ALIMENTACIÓN / LÁCTEOS ALIMENTACIÓN / COCO

ALIMENTACIÓN / CREMAS

Cookies Protein, 
de El Granero

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

El Granero presenta dos nuevas ga-
lletas pensadas para el disfrute sin 
descuidar la salud. Con base de trigo 
sarraceno y endulzadas únicamente 
con dátil, estas deliciosas galletas 
aportan 24 gramos de proteína por 
cada 100 gramos de producto. 

Disponibles en dos sabores irresisti-
bles: cacao y coco, y almendras y 
sésamo. 

nuevoALIMENTACIÓN / GALLETAS

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

imprescindible

AOVE ecológico  
'Flor de Aceite',  
de Núñez de Prado

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Núñez de Prado
Empresa: Núñez de Prado Oliva Virgen S.L.

La familia Núñez de Prado produce aceite des-
de hace siete generaciones en Baena (Córdoba). 
Para entender lo que tiene de especial este acei-
te de oliva virgen extra ecológico, primero tie-
nes que saber qué es la flor de aceite: hay una 
pequeña cantidad de zumo de aceituna que se 
desprende por sí solo, a través de un filtro, antes 
de la primera presión. Ese zumo es muy precia-
do, ya que para conseguir 1 litro se necesitan 11 
kilos de aceitunas, y no los 5 kilos que se obtie-
nen de la primera presión. Este aceite es de co-
lor oro y aroma afrutado y floral, de sabor amar-
go y picante, con una intensidad afrutada suave. 

ALIMENTACIÓN / ACEITE imprescindible
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KombuXA, de Casa 
Grande de Xanceda

Crema de nuez 
pecana, de Monki

Chocolate negro  
100% cacao,  
de Chocolates Torras

Krunchy Snack it!, 
de Barnhouse

Monki da la bienvenida a un nuevo miem-
bro a la familia de las cremas de frutos se-
cos. Producida en sus propias instalaciones 
en los Países Bajos, su crema de nueces pe-
canas ecológica, es elaborada con las nue-
ces pecanas más deliciosas. La nuez pecana 
larga, de color marrón rojizo, es una perla 
desconocida para muchos. Pero con su ple-
no y dulce sabor a nuez y su alto contenido 
de grasa, es la nuez ideal para hacer cre-
mas de frutos secos. La crema es una base 
deliciosa para tartas y barritas energéticas.

Casa Grande de Xanceda presenta Kom-
buXA, una alternativa ecológica y salu-
dable a los refrescos y, además, ¡made 
in Galicia!

Una bebida mágica fermentada “a mo-
diño”, muy refrescante y con una bur-
buja muy fina que puedes disfrutar en 
dos variedades: Maxical Berries, para 
los amantes de las frutas del bosque, y 
Xan Lemmon, con una selección de cí-
tricos super refrescante. 

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Casa Grande de Xanceda  
www.casagrandexanceda.com 
Empresa: Casa Grande de Xanceda, S.L.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Barnhouse | www.barnhouse.de
Empresa: Barnhouse Naturprodukte GmbH

Muchos amantes del chocolate se 
preguntan: ¿cómo un chocolate tan 
intenso puede ser tan delicioso? Este 
maravilloso chocolate compuesto por 
un solo ingrediente de máxima calidad 
– Pasta de Cacao – contiene una aroma 
y un sabor inconfundibles, perfectos 
para los paladares más exigentes. Y si 
además es ecológico, sin gluten y apto 
para dietas veganas... ¿Qué más se le 
puede pedir? ¡Descubre la máxima in-
tensidad de Chocolates Torras!

¿Eres de los que pican entre horas? Los mueslis 
de cereales crujientes son una alternativa exce-
lente. Pero si buscas snacks salados y picantes 
listos para comer en cualquier lugar, los nuevos 
Krunchy Snack it! de Barnhouse son para ti. 

¡Tres sabores disponibles! 

• Estilo Bruschetta

• Estilo Oriental

• Estilo Cream & Onion

imprescindible

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Monki | www.monki.nl 
Empresa: Horizon Natuurvoeding B.V. 
www.horizonnatuurvoeding.nl 

Bebida de arroz integral, 
de Soria Natural

Bebida avena algas ricas 
en calcio, de Natumi

Bebida vegetal ecológica sin aditivos 
ni aromas. Elaborada con solo cua-
tro ingredientes: arroz, agua, aceite 
de girasol y sal. Sin azúcares añadi-
dos, con bajo contenido de grasa y 
bajo contenido de sal. 

Además de ser ideal para dietas ve-
ganas y vegetarianas es una magní-
fica alternativa en caso de intole-
rancia a la lactosa y a la proteína de 
la leche.  

Sabor con un plus. En la bebida de 
avena con algas ricas en calcio, la 
avena integral ecológica se combi-
na perfectamente y con buen sabor 
con algas rojas ecológicas. 

La bebida de avena y algas ricas en 
calcio sabe muy bien y es una exce-
lente bebida para un batido o mues-
li para el desayuno. 

Ideal para una dieta vegana equili-
brada. ¡Pruébala!

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Soria Natural 
www.sorianatural.es 
Empresa: Soria Natural, S.A.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Natumi | www.natumi.com 
Empresa: Natumi GmbH

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Chocolates Torras 
www.chocolatestorras.com
Empresa: Chocolates Torras, S.A.

nuevo

nuevonuevo

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

imprescindibleimprescindible

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓN / BEBIDAS ALIMENTACIÓN / SNACKS

ALIMENTACIÓN / CREMAS ALIMENTACIÓN / CHOCOLATE

ALIMENTACIÓN / BEBIDAS VEGETALES ALIMENTACIÓN / BEBIDAS VEGETALES
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ESPACIO VIDA SANAAsociación Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org

CONCIENCIA ECOLÓGICA

Superándonos en  
un mundo distópico

¿Qué nos garantiza 
la Euro Hoja?

Los productos alimentarios en los 
que aparece la Euro Hoja han sido 
cultivados según la normativa de la 
Unión Europea en materia de agri-
cultura ecológica, lo que significa que 
han recibido insumos controlados y 
reducidos, respetuosos con los sue-
los, el agua y la biodiversidad. En 
cuanto a la ganadería ecológica, esta 
observa unos estándares de bienestar 
animal muy superiores a la conven-
cional y, además, los animales alimen-
tados en pastizales bien gestionados 
ayudan a devolver carbono al suelo.

Al escoger un producto con el lo-
gotipo de la Hoja Verde, la Euro Hoja, 
estamos incidiendo positivamente en 
el presente y futuro de nuestro terri-
torio, a favor de la salud ambiental, 
animal y humana. La Euro Hoja es 
la garantía de que un alimento se ha 
producido con una buena gestión y 
respeto por el equilibrio ecológico, 
con mejora de la fertilidad del suelo y 
sin contaminar el agua.

Son tiempos muy convulsos. Las 
guerras y conflictos se multiplican en 
todo el mundo. Los desastres medioam-
bientales son cada vez más violentos. 
La sequía se extiende por todo el pla-
neta... Y ¿qué hacer? Como ciudada-
nos concienciados y consumidores 
bio, sentimos que nuestra actitud es 
insignificante ante la magnitud del 
desastre, pero no podemos rendirnos. 
Cuando nos alimentamos con pro-
ductos ecológicos, no sólo estamos 
defendiendo nuestra salud y la del 
medio ambiente, también estamos 
contribuyendo a crear una sociedad 
más pacífica, más justa, más respe-

Montse Mulé, 
Editora,

bio@bioecoactual.com
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En España, son las entidades certi-
ficadoras de cada autonomía quienes 
se encargan del control y seguimien-
to para la certificación de productos 
como ecológicos, siguiendo las regu-
laciones de la Unión Europea.

Los alimentos ecológicos nunca 
son más caros y esto deberíamos te-
nerlo muy claro. No podemos poner 
precio al suelo y el agua contamina-
da.

Ya lo sabemos, pero quizás lo 
debamos recordar: el dinero no se 
come. 

tuosa. De hecho, nuestros actos im-
portan, y mucho. Quizás no podamos 
salvar el mundo, ni la naturaleza, 
pero sí podemos contribuir a una so-
ciedad más bella y evitar escenarios 
más hostiles y distópicos todavía.  
Es normal que, en cierta forma, nos 
asalten dudas y nos sintamos culpa-
bles cuando vemos caer las bombas 
mientras nuestra nevera está llena y 
nuestra casa es cómoda. Pero todo eso 
mañana mismo puede cambiar.

Nuestra actitud y actos no pueden 
perder de vista lo que es bueno para 
todos: consumir ecológico, contribuir 
a minimizar el impacto de los bárba-
ros sobre los inocentes. Procurar crear 
belleza y compasión a nuestro alre-
dedor porque, de verdad, todo esto, 
cuenta. Las adversidades deberían de 
ser, para todos, un estímulo, en lugar 
de permanecer pasivos y, muchas ve-
ces, demasiado cómodos en nuestro 
modus vivendi. O ¿vamos a abandonar 
nuestros principios por miedo? 

https://alternativa3.com/
https://www.rincondelsegura.es/
https://vidasana.org/
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

3 Los complementos alimenticios de Physalis ofrecen una solución 
natural para aliviar un buen número de pequeños males que nos 
hacen acudir demasiado fácilmente a un remedio químico

3 Tienen composiciones exclusivas, a base de extractos de plantas 
estandarizadas, vitaminas, minerales, ácidos grasos, aceites 
esenciales y otras moléculas activas

3 Son el objeto de una innovación permanente y de una renovación 
de productos gracias a la I & D de vanguardia

3 Naturales, seguros, eficaces

Complementos alimenticios naturales

El colágeno disminuye la profundidad 
y el tamaño de las arrugas y mejora la 
elasticidad de la piel

La chlorella apoya la función depurativa 
del hígado y la espirulina contribuye a la 
vitalidad e inmunidad natural

Ashwagandha, una planta adaptóge-
na de la farmacopea ayurvédica, pro-
mueve el rendimiento tanto físico como 
mental

Quercetina-Phytosome® (Quercefit®) y 
vitamina C (PureWay-C®). Un poderoso 
dúo para una inmunidad óptima y para la 
protección celular

La valeriana, la pasiflora y la amapola de 
California promueven un sueño profun-
do y reparador

Los ácidos omega-3 en el aceite de 
krill se encuentran en forma de fos-
folípidos, una forma que el organismo 
absorbe mejor

La cúrcuma es una raíz versátil que 
contribuye a la flexibilidad de las articu-
laciones, a la salud del sistema nervio-
so y la fuerza del sistema inmunológico 

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

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

Bio Eco Actual ES 02-2023.indd   1Bio Eco Actual ES 02-2023.indd   1 31/01/2024   16:2331/01/2024   16:23

https://www.physalishealth.com/es/
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DIETA LÓGICA

El cuerpo humano es una maqui-
naria increíble con gran capacidad 
de adaptación y compensación para 
mantener nuestra vida. Tiene una 
gran capacidad para mantener un 
pH (medida que indica la acidez o 
la alcalinidad) adecuado y estable en 
la sangre y en los tejidos mediante 
complejos mecanismos compensa-
dores principalmente a nivel renal 
y respiratorio. Esto sugirió hace ya 
unos cuantos años que la dieta podría 
ayudarnos a mantener este equilibrio 
y a disfrutar de una mejor salud y re-
ducir el riesgo de enfermedades. En 
la actualidad sabemos que una dieta 
alcalina con una óptima composi-
ción nutricional es una gran he-
rramienta protectora para nuestro 
organismo.

La vida humana también requie-
re un nivel de pH adecuado que, en 
el suero sanguíneo debe estar alrede-
dor de 7,4 y es estrictamente contro-
lado por nuestro cuerpo para sobre-
vivir. Pero el pH de nuestro cuerpo 
puede variar considerablemente de 

cesivo de microbios. La acidez nos 
protege del exterior, pero nuestro 
medio interno debe ser neutro con 
ligera tendencia a la alcalinidad (pH 
7,4). En el caso de la orina el pH 
puede ser variable ya que los riño-
nes son los principales actores en el 
mantenimiento de estos complejos 
equilibrios.

En lo que respecta al pH y la carga 
de ácido en la dieta humana, ha ha-
bido cambios considerables a lo lar-
go de nuestra historia natural, desde 
que éramos cazadores-recolectores 
hasta el presente. Con la revolución 
agrícola (últimos 10.000 años) pero 
aún más recientemente con la in-
dustrialización (últimos 200 años), 
se ha producido una disminución 
muy importante del potasio res-
pecto al sodio y un aumento del 
cloruro respecto al bicarbonato. 
La proporción de potasio a sodio se 
ha invertido, antes predominaba el 
potasio hasta en 10 veces más que 
el sodio, mientas que actualmente 
predomina el sodio hasta 3 veces 

Dieta alcalina y alimentos ecológicos

ácida (pH 4-6,5), pues actúa como ba-
rrera protectora del medio ambiente 
contra el crecimiento excesivo de 
microbios. Ese manto ácido de la 
piel va variando dentro de sus capas, 
siendo la capa externa la más áci-
da (pH 4) y casi neutra la capa más 
profunda (pH 6,9). Esto también se 
observa en otras mucosas como la 
vagina, donde un pH inferior a 4,7 
protege contra el crecimiento ex-

una zona a otra, siendo la mayor 
acidez la del estómago (pH de 1,35 
a 3,5) para ayudar en la digestión y 
protegernos contra organismos mi-
crobianos oportunistas. Pero esa aci-
dez podría dañarnos, causándonos 
gastritis e incluso úlceras, por eso 
la capa que se encuentra fuera del 
epitelio del estómago es bastante bá-
sica para evitar lesiones de la muco-
sa. Nuestra piel es también bastante 

123rf Limited©mirage3
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Laura I. Arranz, Doctora en Nutrición, farmacéutica 
y dietista-nutricionista | www.dietalogica.com
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https://sojade.eu/es/
https://www.runakayplus.com/


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

23B I O E C O  A C T U A L
Marzo 2024 - Nº 121

DIETA LÓGICA

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)

¡

más por encima del potasio. A nivel 
medioambiental, en los últimos 100 
años, con la creciente industriali-
zación, el pH de los océanos y del 
suelo están cambiando y esto está 
afectando al contenido mineral 
de los alimentos que comemos (ya 
que los minerales son los principales 
implicados en la compleja tarea de 
mantener o amortiguar el pH). Así, 
actualmente la dieta de la población 
es más pobre en potasio, magnesio 
y fibra, y más rica en grasas satura-
das, azúcares simples, sodio y cloru-
ro. Esto da como resultado una dieta 
que supone un reto para que nuestro 
organismo mantenga su equilibrio 
y puede inducir lo que conocemos 
como acidosis metabólica que, por 
supuesto, no es una situación desea-
ble. Una dieta pobre en vegetales 
(baja en carbohidratos, fibras y mi-
nerales) y alta en proteínas tiene una 
mayor carga ácida que en realidad 
produce muy pocos cambios en el 
pH de la sangre, pero sí produce mu-
chos cambios en los procesos com-
pensatorios del organismo, sobre 
todo en la función renal, que sufri-
rá un gran estrés para mantenernos 
con vida.

El consumo de una dieta inadecua-
da produce lo que se denomina “es-
trés ácido” o acumulación crónica 
de ácido de bajo grado que se asocia 
con enfermedades cardiovasculares, 
metabólicas (obesidad, hígado graso, 
diabetes), trastornos renales, pérdida 
de masa muscular y ósea e incluso 
con varios tipos de cáncer. El consu-
mo de una dieta acidogénica (PRAL 
elevado) Potencial Renal Acid Load alta 
en proteína y fósforo, baja en potasio, 
calcio y magnesio, tiene un impacto 
negativo en la salud a largo plazo, 

provocando acidosis metabólica de 
bajo grado. Por el contrario, las dietas 
alcalinizantes (bajas en PRAL), ricas 
en frutas y verduras, se asocian con 
varios beneficios para la salud, inclui-
da una mejor relación potasio-sodio, 
una reducción del desgaste muscular 
y un aumento de las concentraciones 
de magnesio intracelular, etc. Una 
alimentación moderna típica donde 
predomina un bajo consumo de fru-
tas y vegetales y un consumo eleva-
do de productos de origen animal 
(carnes, pescado y lácteos), cereales y 

123rf Limited©simpson33. Verduras salteadas
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procesados se caracterizan por tener 
un PRAL elevado (dieta acidificante). 
Una dieta ideal con baja PRAL se ca-
racteriza por una ingesta elevada de 
alimentos alcalinizantes (verduras, 
frutas, legumbres, frutos secos y se-
millas). Por eso, el consumo de pro-
teínas de origen vegetal es un punto 
clave que brinda grandes beneficios. 
La incorporación de lácteos como el 
yogur o kéfir, puede ayudar a cubrir 
el aporte proteico sin impactar a la 
carga ácida, ya que son un alimento 
con PRAL neutro.

Y otro aspecto clave para dismi-
nuir la carga ácida es la reducción en 
el consumo de productos industria-
lizados con aditivos que contienen 
fósforo, como bebidas carbonatadas, 
carnes, productos congelados y otros 
productos y aquéllos con plaguicidas 
que también contienen fósforo. Estos 
productos no se usan en los alimentos 
de producción ecológica, con lo que, 
por este motivo y por su composición 
nutricional más rica en minerales, re-
sultan la mejor opción. Más verduras 
y frutas ecológicas ayudarán a dis-
frutar de una dieta más saludable y 
más alcalina. 

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

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

(Cacao natural desgrasado de Costa de Marfil 10-12% materia grasa. 140g)

(Cacao instantáneo con mucho menos azúcar. 390g)

Con la compra 
de este cacao estás 

contribuyendo a 
transformar la vida 

de 250 familias de la 
cooperativa campesina 

de SCEB de Costa 
de Marfil

Cacao Puro eathica 

Cacao Instantáneo Intenso 70% eathica 

MEDIO AMBIENTE

La seguridad alimentaria y la pro-
tección de la salud humana son as-
pectos cruciales en la producción de 
alimentos, y el uso de pesticidas y 
plaguicidas es un tema ampliamente 
debatido debido a su potencial impac-
to en el medio ambiente y la salud 
humana. Estas sustancias químicas, 
diseñadas para combatir plagas y en-
fermedades en los cultivos, generan 
preocupación debido a sus demostra-
dos efectos negativos en la salud a lar-
go plazo. En este sentido, garantizar la 
transparencia en la producción de ali-
mentos y divulgar información sobre 
el uso y los efectos de los pesticidas es 
fundamental, ya que permite tomar 
decisiones informadas y, en definitiva, 
salvaguardar la salud de la población.

La evaluación de la seguridad de 
los productos fitosanitarios depende 
en gran medida de los estudios de to-
xicidad encargados por las empresas 
que los producen. En la Unión Euro-
pea, por ley, todos los estudios reali-

ninguno de estos 9 casos (que repre-
sentan el 26% del total de los estudios 
identificados) se pudo encontrar una 
justificación para la no inclusión.

Estos estudios identificaron sus-
tancias químicas conocidas por cau-
sar efectos perjudiciales en la salud 
humana, especialmente daños en el  

vestigación se centró en los estudios 
de neurotoxicidad para el desarrollo 
(DNT) y encontró que nueve de los 
35 estudios de DNT presentados a 
la Agencia de Protección del Medio 
Ambiente de EE.UU. (EPA) no se ha-
bían incluido en los expedientes 
enviados a las autoridades de la UE 
para los mismos plaguicidas. En 

zados deben incluirse en el expedien-
te que se presenta a las autoridades al 
solicitar la aprobación o renovación 
de la sustancia activa. No obstante, 
nuevas investigaciones revelan que 
esto no siempre es así.

Estudios de toxicidad no 
revelados en la Unión Europea

El estudio La no divulgación de los 
estudios de neurotoxicidad en el desa-
rrollo obstruye la evaluación de la se-
guridad de los plaguicidas en la Unión 
Europea demuestra que algunas em-
presas de pesticidas no divulgaron 
estudios sobre la toxicidad cerebral 
a las autoridades reguladoras de la 
Unión Europea, a pesar de haber pre-
sentado los mismos estudios a las en-
tidades reguladoras estadounidenses.

El informe, publicado en la revista 
Environmental Health (junio de 2023), 
se trata de la primera evaluación sis-
temática de la no divulgación. La in-

123rf Limited©ilixe48. Agricultor rociando pesticidas en la plantación
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Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Zumo de
aceituna de 
producción 
propia. 

AUTÉNTICO

Aceite de Oliva Virgen Extra
producido en el Valle del Ebro
(Navarra) 

Extra Virgin Olive Oil
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La falta de transparencia en el uso de pesticidas: 
desafío para la salud y el medio ambiente

https://ideas.coop/eathica/
https://artajo.es/
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desarrollo cerebral en las generacio-
nes futuras de sujetos expuestos a 
estas sustancias. En concreto, los in-
vestigadores observaron cambios en el 
tamaño del cerebro, retraso en la ma-
duración sexual y menor aumento de 
peso en las crías de ratas de laboratorio 
expuestas a ciertos pesticidas y evalua-
das en las citadas pruebas de DNT. Los 
pesticidas mencionados en el estudio 
incluyen abamectina, etoprofos, piri-
dabeno y fluazinam, que se utilizan o 
se han utilizado en cultivos como to-
mates, fresas, patatas y berenjenas.

“En el caso de algunos compuestos, 
han transcurrido décadas desde que se 
obtuvieron las primeras pruebas de los 
efectos del DNT en los seres humanos 
hasta que se reconoció ampliamente 
dicho peligro”, afirma el informe.

Impacto normativo 
real o potencial

“Ocultar datos al escrutinio regu-
lador puede introducir un sesgo en 
la evaluación de riesgos y, por tanto, 
impedir que las autoridades persi-
gan de forma fiable un alto nivel de 
protección de la salud humana, tal y 

como exige la legislación”, advierten 
los investigadores.

El informe señala que las empre-
sas de pesticidas argumentaron ha-
ber cumplido con la normativa de la 
UE y que no estaban legalmente obli-
gadas a presentar algunos de los estu-
dios. Sin embargo, los investigadores 
afirman que las empresas deben in-
formar a las autoridades de los estu-
dios de toxicidad que han realizado 
durante el proceso de aprobación de 
la sustancia activa como parte del ex-

pediente y siempre que se adquieran 
nuevos conocimientos relevantes.

Asimismo, el informe destaca que 
algunos de los estudios tienen un im-
pacto normativo real o potencial. Es 
decir, que llevaron a cambios norma-
tivos tras su posterior evaluación por 
las autoridades reguladoras europeas 
o que podrían tener un impacto en 
futuras regulaciones.

Según el estudio, cuando las au-
toridades de la UE tuvieron conoci-

123rf Limited©pkzoregon. Avioneta rociando una plantación de avellanos
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miento de estos estudios, entre 14 y 
21 años después de su realización, 
se aplicaron nuevos límites de se-
guridad en algunos casos, mientras 
que en otros la evaluación aún está 
en curso.

Transparencia para 
salvaguardar la salud

Esta nueva investigación pone de 
manifiesto que el hecho de no com-
partir los estudios de toxicidad con 
las autoridades de la Unión Europea, 
a pesar de los requisitos legales esta-
blecidos, parece ser un fenómeno re-
currente.

“Hasta donde sabemos, este es el 
primer intento de cuantificar siste-
máticamente la falta de información 
por parte de las empresas de plagui-
cidas para cualquier tipo de estudio 
de toxicidad”, apuntan los investiga-
dores en sus conclusiones. Esto pone 
la seguridad alimentaria en el punto 
de mira. Pues sin pleno acceso a to-
dos los estudios de toxicidad realiza-
dos, no puede haber una evaluación 
fiable de la seguridad de este tipo de 
sustancias. 

https://www.biocop.es/
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Cómo la hidrología del suelo 
condiciona la agricultura
La existencia de vida en 
nuestro planeta depende del 
vínculo entre el suelo y el agua

En el libro “Como el agua -colección 
de Haikus-” del poeta dominicano Mon-
tás, leemos que el agua “todo conecta y 
puede darse el lujo de ser vapor, niebla 
y nebulosa, ascenso y descenso, caída, 
sacudida y recuperación”; lo que en 
palabras menos poéticas nos habla de 
un proceso cíclico natural debido a la 
acción de la energía del sol y la fuerza 
de la gravedad, que conlleva cambios 
no sólo en su estado -sólido, líquido y 
gaseoso- si no en su localización.

El planeta contiene unos 1.385 
millones de km3 de agua; de ellos 
aproximadamente el 97% es agua sa-
lada, el resto corresponde a agua dul-
ce que se distribuye entre diferentes 
depósitos: los casquetes polares, los 
ríos, los lagos, los acuíferos subterrá-
neos y la atmósfera. En la mayoría de 
ellos, no sólo se almacena, sino que 

se purifica y se recicla y permanece 
diferentes periodos de tiempo.

El suelo no se considera un de-
pósito como tal, sin embargo, es un 
almacén natural para el agua y el res-
ponsable junto con la vegetación de 
la estabilidad del ciclo y de su calidad 
—no olvidemos que el suelo es un 
filtro para el agua-.

123rf Limited©egubisch

En el suelo el agua se infiltra y lle-
na los macro y microporos, y es rete-
nida al estar sometida a la tensión de 
las fuerzas de succión; por otro lado, 
el agua sobrante, debido a la grave-
dad, percola y recorre el camino des-
cendente hacia capas más profundas 
y aquí puede pasar a formar parte de 
las aguas subterráneas o moverse en 
dirección lateral, dependiendo de la 

topografía del terreno, alimentando 
ríos y arroyos.

El camino ascendente viene de la 
mano de la evaporación, pasando el 
agua a la atmosfera en forma de va-
por, bien desde el propio suelo por 
capilaridad, desde las hojas de las 
plantas, en un proceso denominado 
evapotranspiración o por sublima-
ción -paso de sólido a gaseoso- en la 
superficie de los glaciares.

El papel de las plantas es al me-
nos sorprendente, ya que más del 
90% del agua que absorben desde los 
microporos del suelo la pierden por 
evaporación a través de sus estomas 
debido a la energía del sol y sólo el 
10% la utilizan para su metabolis-
mo y desarrollo. En ese pequeño 
porcentaje está incluido el uso del 
agua como fuente de protones y elec-
trones en la fotosíntesis, lo que nos 
proveerá de oxígeno y alimento -to-
tal nada-. Del otro gran porcentaje  

Juana Labrador Moreno, Dra. en Biologia y Profesora de Agroecologia en 
la Escuela de Ingenierías Agrarias de la Universidad de Extremadura | labrador@unex.es
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Moulin des Moines empresa pionera en el sector de la
alimentación ecológica con más de 50 años de

existencia y especializada en productos de espelta.

DISPRONAT DISTRIBUIDOR
EXCLUSIVO PARA ESPAÑA MARCA

MOULIN DES MOINES

www.dispronat.com

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

https://www.cadidiet.com/
https://dispronat.com/
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¿TIENE QUE SER 
SIEMPRE AVENA?
¿Puede llevar lenteja un muesli? ¡La respuesta es sí! 

¿Y en el Krunchy? ¡Aún más!  Sorprendente, excitante, 
delicioso: un muesli crujiente ecológico con lentejas, en 

lugar de avena.   
 

Un sabor especial que se completa con las notas  
maravillosas y afrutadas de la manzana. Muy diferente y, 

sin embargo, ¡el auténtico Krunchy!

we-care-siegel.org

NUEVO!

MEDIO AMBIENTE

123rf Limited©serezniy. Tierra rica en nutrientes

depende la absorción de la mayor 
parte de los nutrientes del suelo a 
través de los sistemas radiculares 
por la fuerza de la transpiración y la 
regulación del contenido de vapor at-
mosférico, lo que va a tener implica-
ciones esenciales en el clima.

Volviendo al suelo, igual que pasa 
con el carbono con respecto al agua 
podemos hablar de suelos que retie-
nen y la hacen disponible y suelos 
que no realizan esta función -suelos 
desnudos, degradados o en fase de de-
gradación-.

La ONU, en el día mundial del sue-
lo, nos dice que un metro cúbico de 
suelo sano puede retener más de 250 
litros de agua; en este contexto ¿qué 
necesita un suelo para ser conside-
rado como sano y “cosechador” de 
agua?, pues todo aquello que le per-
mita ser un hábitat para la vida, es 
decir presentar contenidos adecua-
dos de materia orgánica que actua-
rá como una esponja, una estructura 
y agregación estables que permiten 
macro y microporosidades, biodis-
ponibilidad mineral, presencia de 
sistemas radiculares activos y bio-

diversidad funcional 
actuando en coopera-
ción sinérgica.

La buena noticia es 
que a nivel agrario po-
demos actuar a través 
de prácticas de gestión 
que prioricen manejos 
enfocados a la salud y 
la conservación del sue-
lo: el mínimo laboreo o 
el no laboreo, el aporte 
de materia orgánica en 
cantidad y calidad, el uso de cubiertas 
vivas o como mulching, la eliminación 
de fitotóxicos, la permanencia de una 
diversidad de biomasa aérea y radicu-
lar a través de la práctica de rotacio-
nes y asociaciones de cultivo, la gana-
dería regenerativa, son sólo algunas 
prácticas que directamente mejoran 
la retención y calidad del agua

En este contexto, el enfoque debe 
sobrevolar el escenario agrosistémi-
co: la conservación de humedales, la 
preservación de un mosaico de biodi-
versidad vegetal que asocie lo natural 
a lo productivo, limitación a la expan-
sión urbanística en suelos de especial 

interés o en zonas con escasez de 
recursos hídricos, preservar y hacer 
más eficientes los regadíos tradicio-
nales “paisajes culturales del agua”, 
limitar la sobreexplotación del agua 
subterránea, potenciar la agricultura 
y la ganadería extensiva, son algunas 
de las acciones guiadas por el conoci-
miento y la experiencia.

Hacer eficiente y equilibrada esta 
permanencia, en un escenario climá-
tico cambiante en el que la tendencia 
es ir hacia temperatura en aumento 
durante periodos de tiempo más lar-
gos e intervalos sin lluvia cada vez 
más prolongados, requiere de la in-
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corporación de nuevos paradigmas 
desde la ciencia que dimensionen el 
papel del suelo y de su gestión resi-
liente, desde la política que priorice 
la regulación de sus usos en base a su 
conservación y desde la ciudadanía 
que reconozca como la salud del sue-
lo es un seguro no sólo para su propia 
salud sino también para su seguridad 
alimentaria y para la calidad del agua 
dulce indispensable para la vida.

En el poster de las Naciones Uni-
das que conmemora el día mundial 
del suelo, vemos una gran gota de 
agua y abajo el título “el suelo y el 
agua fuente de vida” expresando la 
necesidad de valorar y proteger am-
bos recursos conjuntamente, pues 
bien, me pregunto ¿cómo es posible 
que desde el año 2000 exista una Di-
rectiva Marco del Agua de la Unión 
Europea (2000/60/CE) y en este mo-
mento en relación al suelo, última-
mente sólo tengamos una resolución 
del Parlamento Europeo 2021/2548 
instando a la Comisión a proteger el 
suelo de manera determinante sin 
ningún valor jurídicamente vincu-
lante? Intereses geopolíticos, la res-
puesta es “clara como el agua”. 

https://barnhouse.de/en
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Estados Unidos, el mayor mercado  
de alimentos ecológicos del mundo

Las ventas de alimentos ecológi-
cos en Estados Unidos en el año 2022 
superaron la cifra de los 60 mil mi-
llones de dólares por primera vez, 
alcanzando un nuevo récord para el 
sector ecológico.

Las ventas totales de productos eco-
lógicos en Estados Unidos, incluidos 
los productos ecológicos no alimenta-
rios, alcanzaron un récord de 67.600 
millones de dólares, según la encues-
ta sobre la industria ecológica de 2023 
publicada por la Organic Trade Asso-
ciation (OTA). Diez estados represen-
tan aproximadamente las tres cuartas 
partes (73%) de las ventas de 2021. El 
primero es California, que representa 
el 32% del total estadounidense según 
el Departamento de Agricultura de los 
Estados Unidos (USDA).

El éxito de lo ecológico no es una 
historia nueva en América del Norte. 
En los últimos diez años, las ventas 
de productos ecológicos se han más 

que duplicado, y los estadouniden-
ses comen y utilizan más productos 
ecológicos que nunca.

Las ventas totales de productos 
ecológicos superaron la marca de los 
50 mil millones de dólares por pri-
mera vez en 2018, y las ventas de ali-
mentos ecológicos alcanzaron los 50 
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mil millones de dólares por primera 
vez hace apenas unos años, en 2019.

En comparación con el nuevo con-
tinente: en 2019, el mercado ecológi-
co en la Unión Europea se acercó a 
los 45.200 millones de euros, según 
la Agence Bio en Francia. El 54% de 
los productos ecológicos (en valor) se 
consumieron en dos países en 2019: 
Alemania y Francia.

Alemania, Francia e Italia son los 
países con más tiendas especializadas.

La distribución de 
productos ecológicos al 
otro lado del Atlántico

Podríamos clasificar los tipos de 
tiendas en 3 categorías: 100% “Orga-
nic Market”, las cadenas de tiendas 
de productos naturales, salud y bio 
y los supermercados convencionales.

1. Tiendas ecológicas 
especializadas

Natural Grocers: Una de las po-
cas redes con el estándar de producto 

100% ecológico. La empresa, fundada 
en 1955, tiene su sede en Lakewood, 
Colorado y tiene 166 tiendas en 21 
Estados. Natural Grocers de Vitamin 
Cottage, Inc. cotiza en la Bolsa de Va-
lores de Nueva York (NYSE: NGVC).

Mom’s Organic Market creado en 
1987 por Scott Nash con 22 tiendas en 
el este de Estados Unidos (10 en Ma-
ryland) con el lema “proteger y res-
taurar el medio ambiente” con nume-
rosos servicios ecológicos (estaciones 
de carga para vehículos eléctricos, un 
dispositivo de reciclaje en las entradas 
de las tiendas para corchos de botellas 
de vino, zapatos, copas, teléfonos, ade-
más de pilas eléctricas, etc.).

Bristol Farms Inc. es una cadena 
de tiendas de comestibles premium 
en California, Estados Unidos. Funda-
da en el condado de Los Ángeles, Bris-
tol Farms opera 19 tiendas: 14 bajo 
el nombre de Bristol Farm y 5 bajo la 
marca Lazy Acres Markets en el sur 
de California.

Earth Fare (18 tiendas), Mother’s 
Market (12 tiendas), Market of Choi-
ce (11 tiendas) etc.

GreenWise Market transformará 
sus ocho ubicaciones de GreenWise 
Market en tiendas Publix tradicionales.

2. Los canales “natural, 
salud y bio”

Whole Foods Market: fundada en 
Austin, Texas en 1978. Empresa de 
distribución de alimentos para pro-
ductos ecológicos y saludables. Está 
presente en Estados Unidos, Canadá y 
Reino Unido con más de 530 tiendas 
y 105.000 empleados. Amazon adqui-
rió Whole Foods Market en 2017 por 
13.700 millones de dólares. En un 
any es van vendre més de 27.000 to-
nes de productes ecològics 37.498 
productos ecológicos activos en 
tiendas a final de 2022. Más de 1.200 
productos ecológicos dentro de la 
marca “365 by Whole Foods Market”.

Gerard Gontier, 
Experto en el Mercado Ecológico | bio@bioecoactual.com 

SIENTE LA BELLEZA
DE LO NATURAL

100% 
orgánico

Vegano

Sin colorantes 
ni conservantes

www.kombeautykombucha.com

ALIMENTACIÓN

MERCADOS: ESTADOS UNIDOS

Las ventas totales de 
productos ecológicos 
en Estados Unidos, 
incluidos los 
productos ecológicos 
no alimentarios, 
alcanzaron un récord 
de 67.600 millones 
de dólares

En los últimos diez 
años, las ventas 
de productos 
ecológicos se han 
más que duplicado

https://www.sanmy.es/es/
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SOCIAL

Proyecto social de la Fundación Ramon Noguera

100% EcOlÓGiCo, ArTeSaNaL,
CoN VaLoR SoCiAl Y 100% NaTuRaL
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Trader Joe’s: desde 1979, la em-
presa está gestionada por un fondo 
familiar organizado por el empresa-
rio alemán Theo Albrecht, cofunda-
dor de los supermercados Aldi. 540 
tiendas en 42 Estados más el Distrito 
de Columbia. Las tiendas son relati-
vamente pequeñas para los EE.UU. 
(unos 1.200 metros cuadrados) y son 
auténticas tiendas de barrio.

Un número limitado de produc-
tos, alrededor de 3.400, y el 23% de 
los productos son ecológicos.

Sprout Farmers Market: en 2018, 
el minorista de alimentos operaba 
aproximadamente 300 tiendas en 19 
Estados. Sprouts abrió recientemente 
su ubicación número 400 y actual-
mente opera en 23 Estados con 31.000 
empleados. El 26% de sus ventas to-
tales son productos ecológicos.

Fresh Thyme Market: 71 tiendas 
en 10 Estados del Medio Oeste.

3. Los actores “convencionales”

Walmart: 10.500 tiendas y sitios 
de e-commerce en 20 países con 611 

mil millones de dólares en ingresos. 
Una marca propia ecológica: Great 
Value Organic.

Kroger: 2.719 supermercados: una 
facturación total de 148,3 mil millo-
nes de dólares.

Albertsons Companies es una em-
presa minorista estadounidense que 
opera supermercados en el oeste de los 
Estados Unidos con 2.271 tiendas por 
un valor de 77,6 mil millones de dó-
lares. (ACME, Albertsons, Andronico’s 

Community Markets, Balducci’s, Ca-
rrs-Safeway, Eagle, Jewel-Osco, King’s, 
Lucky, Pak ‘N Save, Pavilions, Randalls, 
Safeway, Shaw’s, Star 71 tiendas en 10 
Estados del Medio Oeste. Market, Tom 
Thumb y Vons). O Organics es la mar-
ca ecológica líder que se vende en las 
tiendas Albertsons Cos. con más de 
1.500 productos ecológicos certifica-
dos por el USDA.

Target: 1.958 tiendas en Estados 
Unidos con marca orgánica propia: 
Good & Gather Organic.

Publix: 1.300 locales en todo el 
sureste de Estados Unidos, 4.049 pro-
ductos certificados como ecológicos o 
elaborados con al menos un 70% de 
ingredientes ecológicos.

Ahold Delhaize: uno de los grupos 
de distribución de alimentos más gran-
des del mundo con 7.659 tiendas, 1.108 
de ellas en EE. UU., incluida Food Lion.

En conclusión, aunque el país del 
Tío Sam tiene mala fama en materia 
culinaria, hay que admitir que com-
prar productos ecológicos es, en últi-
ma instancia, bastante fácil. 
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MERCADOS: ESTADOS UNIDOS

En comparación con 
el nuevo continente: 
en 2019, el mercado 
ecológico en la 
Unión Europea se 
acercó a los 45.200 
millones de euros
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Tendencias y retos actuales para  
la agricultura ecológica mundial

En febrero de 2024, el FiBL (Insti-
tuto de Investigación de Agricultura 
Ecológica) e IFOAM - Organics Interna-
tional acaban de lanzar la 25ª edición 
de “El mundo de la agricultura ecoló-
gica”. Este informe completo propor-
ciona información valiosa sobre el 
panorama mundial de la agricultura 
ecológica durante décadas, incluidas 
tablas de datos, informes de países y 
continentes, análisis de mercado, es-
tándares y soporte político. Con más 
de 200 proveedores de datos y de in-
formación que contribuyen a este in-
forme, es un recurso crucial para las 
partes interesadas de la industria de la 
agricultura ecológica. Este artículo ex-
plora los descubrimientos clave y los 
retos destacados en el informe más 
reciente (datos de 2021) y algunas ten-
dencias de 2022 y 2023.

Datos clave y tendencias 
2021 a nivel mundial

Desde el inicio de la recogida de 
datos sobre la agricultura ecológica, 
el área ecológica global ha aumenta-
do más de un 400 por ciento, mien-
tras que las ventas de ecológico al por 
menor han crecido más de un 700 por 
ciento (2000-2021). En 2021, cerca de 
77 millones de hectáreas, o el 1,6% de 
las tierras agrícolas, estaban bajo ges-
tión ecológica en todo el mundo. Las 
ventas globales al por menor de ali-
mentos ecológicos ascendieron a casi 
125.000 millones de euros en el 2021.

Junto con el crecimiento continuo 
de las ventas minoristas del área eco-
lógica, las importaciones de produc-
tos ecológicos en la Unión Europea y 
en EE.UU. han mostrado una tenden-
cia al alza (datos disponibles para am-
bos bloques comerciales desde 2018), 
y se observó un volumen total de im-
portación de 4,9 millones de tonela-
das métricas en 2022. 

El mercado mundial de alimentos 
ecológicos se ha enfrentado a retos en 
los últimos años. Los conflictos geopo-
líticos y el aumento de los precios de 
los alimentos han tenido un impacto 
negativo en el sector. Después de un 
año récord en 2020, el crecimiento 

del mercado se desaceleró en 2021. 
Muchos países experimentaron un 
menor crecimiento o incluso un des-
censo en 2022 debido a la debilidad 
de la demanda de los consumidores, 
la inflación, los altos precios de los ali-
mentos y los problemas de seguridad 
alimentaria. En EEUU y Canadá, sin 
embargo, las ventas ecológicas mino-
ristas aumentaron un 4,4 y un 8,7 por 
ciento, respectivamente.

Tendencias europeas 2022
Tierras de cultivo

En 2021, las tierras agrícolas ecoló-
gicas europeas experimentaron un cre-
cimiento notable, un 8%, superando las 

tasas de años anteriores. En el momen-
to de escribir este artículo, los datos 
disponibles para 2022 revelaron que la 
mayoría de países europeos siguieron 
ampliando sus tierras de cultivo ecoló-
gico. Sin embargo, dentro de la Unión 
Europea, el ritmo de crecimiento fue 
ligeramente inferior del observado en 
2021; sin embargo, se logró una cuota 
de superficie ecológica superior al 10 
por ciento (unos 17 millones de hectá-
reas). En toda Europa, hubo un descen-
so de las tierras de cultivo ecológicas 
debido a la reducción de las tierras de 
cultivo certificadas en Bielorrusia, Fe-
deración Rusa y Ucrania. 

Conseguir el ambicioso objetivo 
de alcanzar el 25 por ciento de tie-
rras agrícolas ecológicas en 2030, tal y 
como se describe en la Estrategia De la 
Granja a la Mesa (Farm to Fork) de la Co-
misión Europea, exigirá esfuerzos sos-
tenidos. Es fundamental implementar 
medidas de apoyo adecuadas para in-
centivar a los agricultores a realizar la 
transición a la agricultura ecológica. 
De forma alentadora, algunos países, 
como Portugal y Grecia, mostraron un 
crecimiento excepcional en 2022, lo 
que demuestra que un aumento signi-
ficativo en 2030 sigue siendo factible.

Importaciones

En cuanto a la importación eco-
lógica europea, surgieron diversas 
tendencias notables con los datos de 

Helga Willer, Jan Trávnícek y Bernhard Schlatte 
FiBL (Instituto de Investigación de Agricultura Ecológica) | www.fibl.org
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Figura 1: Importaciones ecológicas de la UE: principales grupos de 
cultivos en 2021 y 2022. Fuente: Traces, Comisión Europea 2023

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

VEGAN

sin gluten

sin lactosa

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

Zinc Complex Cápsulas
• con bisglicinato de zinc y el aminoácido L-histidina
• el bisglicinato de zinc es un compuesto en el que       
 el zinc está recubierto por un complejo de quelato

Bebida Alcalina Plus Polvo
• equilibrio del metabolismo ácido-base
• con calcio, magnesio, potasio, zinc, cobre,                 
 manganeso, selenio, cromo y molibdeno

https://www.fibl.org/en/
https://www.raabvitalfood.de/
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2022: se produjo una ligera disminu-
ción general del volumen de impor-
tación en 2022, que probablemente 
puede relacionarse con el estanca-
miento del mercado. Sin embargo, 
durante el mismo período se produjo 
un aumento de las importaciones de 
cereales y semillas oleaginosas. 

Además, hubo un aumento nota-
ble de las importaciones ecológicas 
de la UE procedentes de China, que 
puede atribuirse a la recuperación 
pospandemia en China y desde Ucra-
nia debido a los problemas de envío 
en los EE.UU. Además, hubo un au-
mento de las importaciones de soja 
de África (Togo) (Figura 2).

Ventas minoristas 2022

En 2022, el mercado ecológico euro-
peo se enfrentó a varios retos. El coste 
de la vida aumentó en muchos países, 
con una inflación que alcanzó niveles 
sin precedentes, lo que hizo que algu-
nos consumidores redujeran el gasto 
en productos ecológicos. Sin embargo, 
la toma de conciencia de los consumi-
dores sobre los problemas ecológicos, 
ambientales y de salud continuó. 
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Para hacer frente al aumento de 
precios, algunos consumidores re-
currieron a los grandes almacenes, 
lo que provocó un crecimiento con-
tinuado de las ventas de productos 
ecológicos en estos puntos de venta. 
Aunque en muchos países el mercado 
ecológico disminuyó en 2022 (véase 
la Figura 2), algunos países, como Paí-
ses Bajos, Austria o Italia, experimen-
taron un crecimiento adicional.

Ventas minoristas 2023

Mientras muchos consumidores 
ajustaron sus hábitos de compra como 
respuesta a las presiones económicas, 
en 2023 supuso algunos cambios po-
sitivos. 

Los datos de Alemania, por ejem-
plo, muestran un aumento de las ven-
tas de alimentos ecológicos frescos de 

enero a septiembre de 2023 en com-
paración con el año anterior (Figura 
3). Los grandes almacenes siguieron 
experimentando el mayor crecimien-
to de ventas, pero el volumen de com-
pras global se mantuvo ligeramente 
por debajo del año anterior.

Según la presentación de Lee Holds-
tock en el Congreso 2023 de IFOAM 
Organics Europe “Europe Meets Bu-
siness”, muchos mercados ecológicos 
de la UE están viendo mejoras de valor 
en 2023, pero los volúmenes todavía 
se reducen para algunos. También afir-
mó que comparar el rendimiento con 
2020 y 2021 no es útil, ya que fueron 
años excepcionales. Según Holdstock, 
varias rutas hacia el mercado, inclui-
das las cadenas locales centradas en 
la sostenibilidad (por ejemplo, los Bio 
Districts italianos) podrían realizar 
una contribución importante.

Otra tendencia notable es el cre-
cimiento considerablemente más 
fuerte de las ventas de catering eco-
lógico en comparación con las ventas 
minoristas en varios países durante 
2022. Dado que en 2021 aún estuvo 
influenciado por el impacto de la 
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Figura 2: Cambio en las ventas minoristas ecológicas 2021/2022 según las ventas mino-
ristas en millones de euros. Fuente: Fuentes de datos nacionales compiladas por FiBL
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Figura 3: Desarrollo del mercado por canal en Alemania, de enero a septiembre de 2023 (basado en el 
valor de las ventas minoristas en euros). Fuente: Compañía de Información del Mercado Agrícola 2023
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pandemia, es más instructivo exa-
minar la comparación entre 2019 y 
2022. Por ejemplo, en Dinamarca, 
las ventas de catering ecológico au-
mentaron un 18 por ciento de 2019 a 
2022, superando el aumento del 9,2 
por ciento de las ventas minoristas 
durante el mismo periodo (Figura 4). 

Aunque los datos sobre las ventas 
de servicios de alimentación/catering 

ecológico están limitados en muchos 
países, la tendencia observada en Di-
namarca es indicativa de un patrón 
más amplio observado también en 
otros países, como Francia.

Conclusión

En resumen, el sector mundial de 
la agricultura ecológica se enfrentó a 
varios retos en 2022, como el estan-

camiento del mercado, el aumento 
de los precios y el cambio de prefe-
rencias de los consumidores, espe-
cialmente en Europa. Sin embargo, 
en 2023 la situación mejoró. Alcan-
zar los objetivos ambiciosos del cre-
cimiento de la agricultura ecológica 
requiere abordar los retos actuales. 

Con esfuerzos concertados y estra-
tegias innovadoras, la industria eco-

lógica puede seguir jugando un papel 
vital en la promoción de sistemas ali-
menticios sostenibles y saludables en 
todo el mundo.

Se puede encontrar más infor-
mación sobre el Anuario estadísti-
co en www.organic-world.net. Las 
bases de datos interactivas online 
y los paneles de control se pueden 
encontrar en statistics.fibl.org 
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Figura 4: Dinamarca: Aumento de las ventas de catering 
ecológico 2016-2022. Fuente: Estadísticas de Dinamarca
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La Melena de León 
ayuda a reparar el 
nervio vago y previene 
el deterioro cognitivo

El cuerpo fructífero o seta del hon-
go Melena de León es como una bola 
de pelos grandes blanco/amarillen-
tos que sale de los árboles, de ahí su 
nombre más popular en occidente.

Lo que aparece en el listado de in-
gredientes de la etiqueta posterior de 
los productos que lo contienen es su 
denominación taxonómica en latín: 
Hericium erinaceus, que significa erizo 
por partida doble.

Se desarrolla al final del otoño y 
se ha convertido en el hongo más 
popular en la actualidad por sus 
propiedades en relación con el eje 
microbiota-intestino-cerebro, y los 
diversos beneficios para la salud que 
produce su consumo. Veamos qué 
afecta negativamente a dicho eje:

• Los antibióticos artificiales de 
amplio espectro (o de acción indis-
criminada) afectan negativamen-
te a la biodiversidad de nuestros 
micro-organismos intestinales: el 
microbiota[1]. Los hongos, (ecoló-
gicos[2], por supuesto), tienen unos 
polisacáridos complejos naturales 
que no son digeribles, excepto por 
el microbiota, siendo aún mejores 
prebióticos[3] que los almidones re-
sistentes a la digestión.

• Los alimentos no ecológicos pue-
den incluir diferentes tipos y can-
tidades de biotóxicos, entre los 
que se incluyen los neurotóxicos, 
que dentro de las cantidades per-

mitidas, “en teoría” sólo afectan 
a los microorganismos e insectos, 
pero también afectan a las neuro-
nas de los intestinos[4] responsa-
bles de los movimientos peristál-
ticos encargados de mover el bolo 
alimenticio durante la digestión.

• Además, hay otros neurotóxicos 
como el alcohol que destruye las 
vainas de grasa que recubren las 
neuronas: la mielina, producien-
do pérdida de sincronicidad en 
su comunicación. Los azúcares 
simples también son neurotóxi-

cos. De hecho, al Alzheimer ya se 
le empieza a denominar Diabetes 
Tipo 3[5]. Y por supuesto, el estrés, 
que puede activar mecanismos de 
todo tipo de trastornos autoinmu-
nes que incluyen la autodestruc-
ción de las neuronas.

Y así es como nos ayuda el hongo 
de Melena de León: activando los ge-
nes encargados de la regeneración 
de las vainas de mielina y la repa-
ración neuronal[6], actuando sobre el 
eje microbiota-intestino-cerebro. Ac-
túa no sólo reparando el nervio vago, 
sino actuando de forma preventiva 
ante los deterioros cognitivos.

También hay otro factor de mejo-
ra que se nota en nuestro rendimien-
to intelectual, produciendo mayor 
lucidez, mejorando la memoria y la 
concentración, ayudándonos a tomar 
mejores decisiones.

123rf Limited©karelbock. Melena de león (Hericium erinaceus)
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Es un hongo que tiene benefi-
cios[7] en todas las etapas de la vida. 
Durante la infancia porque nuestro 
cerebro se está desarrollando. En la 
vejez para retrasar su deterioro. Y du-
rante el resto de nuestra vida para fa-
cilitarnos la adaptación a los cambios 
y resistir todas las agresiones que re-
cibimos por todos lados.

En mi caso personal, lo tomo cada 
mañana con agua caliente, sal marina 
y aceite de coco, para mantenerme en 
cetosis sin romper el ayuno y tener 
mayor lucidez mental, además de 
para prevenir la destrucción neuronal 
del hipocampo, (la memoria), ya que 
he sido alérgico crónico por más de 30 
años y con temporadas con insomnio, 
lo que ya me ha producido el “olvido” 
de muchos episodios de mi vida. ¡Es 
mejor prevenir que curar! 

Melena de León, el hongo adaptógeno

Carlos Capdepón, 
PNI Health Coach & Health Brand Advisor  | carlos@cokare.co
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2. Los hongos (II): La importancia del cultivo ecoló-
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7. Hericium erinaceus, una seta medicinal sorpren-
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CBD: ¿moda o propiedades terapéuticas?
A lo largo de la historia, diferen-

tes culturas se han beneficiado de las 
propiedades terapéuticas presentes 
en el cannabis. Desde la antigua Chi-
na, se ha apreciado este ingrediente 
por sus propiedades analgésicas, an-
siolíticas y antiinflamatorias, entre 
otras, y se ha utilizado para tratar nu-
merosas dolencias.

El problema vino a principios del 
S. XX, cuando comenzó la atribución 
de cualidades negativas hacia el can-
nabis, poniendo en duda sus propie-
dades medicinales, llegando incluso 
a prohibirse. Se paralizaron todas las 
investigaciones sobre su uso terapéu-
tico, evitando que la sociedad del mo-
mento pudiera conocer los beneficios 
naturales de la planta.

Desde hace unas décadas, ha au-
mentado de nuevo el interés por el 
cannabis medicinal, en especial el 
CBD, uno de los principales cannabi-
noides presentes en la planta. El CBD 
no es psicotrópico, por lo que tiene 
las propiedades terapéuticas del can-

nabis sin producir alteraciones en la 
conducta de las personas.

De hecho, en varios países está 
legalizado su uso para fines terapéu-
ticos, permitiendo a numerosos pa-
cientes aliviar dolencias sin recurrir 
a fármacos que pueden tener efectos 
secundarios. Esto ha favorecido el au-
mento de estudios y ensayos que evi-
dencien las propiedades terapéuticas 
de la planta.

Este auge, implica un pequeño 
cambio en la percepción pública so-
bre el cannabis, pero también es una 
oportunidad para acercarnos al uso 
de soluciones naturales para mejorar 
la calidad de vida de las personas.

Antes de utilizar CBD, habla con 
un profesional especializado

A pesar de ser un ingrediente 
natural, no conviene utilizarlo a la 
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SALUD

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Tamara Álvarez Redondo, 
Responsable del Área Técnica de WeBotanix

ligera. Es importante saber cómo y 
cuánto porque no todas las personas 
lo asimilan igual, por lo que no todo 
el mundo necesita la misma cantidad 
o concentración. Además, puede inte-
raccionar con algunos medicamentos 
y patologías, por lo que es importante 
contar con un profesional que paute 
la cantidad recomendada de una ma-
nera personalizada. Antes de utilizar 
CBD, recomendamos hablar con un 
profesional especializado.

El CBD debe ofrecer garantía des-
de la obtención de la materia prima 
hasta su venta al público, estar libre 
de químicos y cumplir con la concen-
tración indicada. Solo de este modo y 
con la guía de un profesional, podrás 
disfrutar al máximo de los beneficios 
de esta planta. 

ESPACIO PATROCINADO POR:
WeBotanix | www.webotanix.com

TALLER WESALUD
CBD: ¿moda o planta 

terapéutica?
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Patrocinadores
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TERAPIAS NATURALES

Según la Organización Mundial 
de la Salud (OMS), los trastornos 
musculoesqueléticos son la primera 
causa de discapacidad en el mundo. 
En muchas ocasiones estos proble-
mas son debidos a una falta de higie-
ne postural, así como hábitos poco 
saludables, como el sedentarismo, 
entre otras.

En 2021 Sanitas realizó un estu-
dio en España, en el que se señala 
que 7 de cada 10 personas padecen 
trastornos musculoesqueléticos. En 
la estrategia de la OMS 2014-2023 
sobre Terapias Naturales, se cita un 
ensayo aleatorio controlado que in-
cluyó una evaluación económica de 
tratamientos de fisioterapia, terapia 
manual -como Osteopatía o Quiro-
masaje- y atención médica general 
contra los dolores cervicales. El re-
sultado fue que el grupo de terapias 
manuales conseguía mejoras más 
rápidamente que la fisioterapia y 
la atención médica general. Ade-
más, los gastos totales de la terapia 
manual representaban, aproxima-
damente, un tercio de los gastos de 
fisioterapia y de atención médica ge-
neral. Esto sugiere que la terapia ma-
nual es más eficaz y menos costosa 
para tratar dolores cervicales que la 
fisioterapia o la atención dispensada 
por un médico generalista.

Las Terapias Naturales aquí tienen 
mucho que decir, con técnicas como 

Osteopatía, Quiromasaje, Shiatsu, 
Acupuntura, combinadas o no con di-
ferentes herramientas que ayudan a 
combatir dichos problemas, como la 
Fitoterapia, la Medicina herbal china 
o la Aromaterapia, entre otras.

Pero un dolor físico puede tam-
bién provenir de un problema emo-
cional, sobre todo cuando ese dolor 
físico se repite continuamente y por 
mucho que trabajas con las técnicas 
anteriormente mencionadas no avan-
zas. Consigues un bienestar de días, 
pero no es duradero. En este caso, 
posiblemente, tengamos que trabajar 
sobre la parte mental, con Flores de 
Bach, Programación Neurolingüistica 
(PNL) o Hipnosis.

Vamos a indicar brevemente 
cómo pueden ayudar dichas técnicas 

a nivel físico:

• Osteopatía: un desequilibrio de la 
columna puede dar lugar a dolores 
en diferentes zonas de la espalda y 
esta técnica ayuda a recuperar su 
funcionalidad.

• Quiromasaje: en muchas ocasio-
nes el tejido muscular se ve afec-
tado y eso hace que disminuya 
el rango de movimiento, por eso 
debemos trabajar con amasamien-
tos para recuperar la elasticidad y 
contractilidad del tejido blando.

• Acupuntura: ayuda a calmar do-
lores agudos, torticolis, lumbagos 
o ciáticas.

• Shiatsu: presión con los dedos so-
bre canales energéticos para ayu-
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¿Preparado para formarte?

TERAPIAS NATURALES

dar a una mejoría del movimiento 
y dolor.

Hay más, pero también hablemos 
de herramientas:

• Fitoterapia: la puedes encontrar 
en cremas, comprimidos o extrac-
tos; el harpagofito, la árnica y el 
sauce son las más habituales para 
trabajar sobre trastornos muscu-
loesqueléticos.

• Suplementos: pueden ser de ori-
gen vegetal o no, como la gluco-
samina, condroitina mezclada con 
cúrcuma y pimienta negra, siendo 
los productos más demandados en 
trastornos musculares o inflama-
ciones.

• Arcillas: se usan en formato de ca-
taplasma para inflamaciones debi-
das a golpes o torceduras.

Y, cómo hemos dicho al principio, 
puede que un dolor musculoesque-
lético de repetición o larga duración 
sea por un problema emocional o 
nervioso, para lo cual podemos usar 
las Flores de Bach, que ayudan a ges-
tionar esas emociones que nos afec-
tan negativamente... aunque también 
puede que uno mismo sea el que se 
autosabotee y debamos buscar una 
respuesta que la Hipnosis, a través 
del subconsciente, puede desvelar-
nos. 

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

Las  Terapias Naturales  
en el  dolor musculoesquelético

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

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

COSMÉTICA COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

COSMÉTICA
Aloe Fresh, 
de Aloe Vida

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

Certificado: Cosmos Organic
Marca: WeBotanix
www.webotanix.com
Empresa: WeBotanix

COSMÉTICA
Lubricante Bio 50ml, 
de WeBotanix

El gel lubricante Cannagyn favore-
ce el bienestar de tu zona íntima. 
Tiene una acción calmante gracias 
a activos como el CBD y la milen-
rama. Es de base acuosa, favorece 
la lubricación natural, elimina la 
sensación de malestar y facilita las 
relaciones sexuales. Está recomen-
dado para favorecer la lubricación 
de la zona íntima y eliminar sen-
saciones de dolor e incomodidad 
durante las relaciones sexuales.

COMPL. ALIMENTICIOS
Electrolitos puros, 
de Raab Vitalfood

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

HIGIENE
Limpieza marina, de Ibiza y 
Formentera Agua de Mar

Limpieza marina, es Deep Sea Wa-
ter o plasma marino en una disolu-
ción isotónica apta para la limpie-
za e hidratación de las mucosas.

Se presenta en botella de cristal 
azul cobalto de 100 ml y está exen-
ta de ningún tipo de gas o excipien-
te solo agua de mar biodisponible 
y agua de manantial.

Marca: Ibiza y Formentera  
Agua de Mar
ibizayformenteraaguademar.com
Empresa: Ibiza y Formentera  
Agua de Mar, S.L. 

Gel frío, formulado con Aloe Vera 
Barbadensis, ártica, castaño de in-
dias y uva roja.

Proporciona un agradable frescor 
y relajación en piernas cansadas, 
dolores musculares y varices.

También es un porducto muy útil 
para deportistas.

Polvo para la preparación de una 
bebida electrolítica isotónica con 
minerales. El magnesio contribuye 
a reducir el cansancio y la fatiga 
y al equilibrio electrolítico. El cal-
cio contribuye a un metabolismo 
energético y a una función muscu-
lar normal. El potasio contribuye a 
mantener una presión arterial nor-
mal y a una función normal del sis-
tema nervioso. Disponible en bote 
de 170 gramos.

https://www.pielsana.es/
https://alternatur.es/marca/viridian
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LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTAMaribel Saíz Cayuela, Licenciada en Ciencias Biológicas, 
PGD. Dietética y Nutrición | bio@bioecoactual.com

El propóleo y los probióticos para el cuidado de las 
pieles agredidas por factores físicos y químicos

Conocer la naturaleza de la piel y 
qué le ocurre cuando es agredida por 
un tratamiento físico o químico, es la 
base para poder aplicar un tratamien-
to cosmético que responda a sus ver-
daderas necesidades. Lo primero que 
deberíamos preguntarnos es ¿qué ne-
cesidades tiene la piel? y ¿cómo pode-
mos subsanarlas? Buscamos obtener 
una respuesta en las células, que se 
reflejará progresivamente en toda la 
piel. La piel tiende de forma natural 
a repararse, los mecanismos se acti-
van, y si durante ese proceso le pro-
porcionamos los nutrientes y activos 
adecuados, estaremos optimizando y 
ayudando a la piel a que recupere su 
equilibrio natural.

En cosmética natural, el propó-
leo, los probióticos y la aromate-
rapia científica son los cuidados de 
apoyo que la piel necesita. La combi-
nación de los ingredientes adecuados 
estimula los procesos de reparación 
celular, reconstruyendo la barrera 

hidrolipídica y favoreciendo el fun-
cionamiento de todas las células de la 
epidermis. Esto es una gran ayuda en 
el cuidado de la piel de la persona con 
la piel agredida por factores físicos y 
químicos, como es el caso de la piel 
durante los tratamientos oncológi-
cos, la de las personas que trabajan 
en el exterior o en lugares en con-
diciones extremas y o expuestas a 

contaminantes ambientales.  Ir re-
cuperando tu piel tiene también una 
gran importancia psicológica y emo-
cional. A mayor flexibilidad, elastici-
dad e hidratación, mayor bienestar. 

Una barrera cutánea defectuosa 
permite la entrada de irritantes, alér-
genos y microorganismos, lo que, 
unido a alteraciones del sistema in-

munológico de la piel, da lugar a in-
flamación y una mayor sensibilidad. 
La alteración de la función de barre-
ra se caracteriza principalmente por 
un aumento de las pérdidas de agua.  
El cosmético que nos pongamos tie-
ne que ayudar a recuperar el manto 
hidrolipídico de la piel, a través del 
aporte de los ácidos grasos esencia-
les y ceramidas. 

El propóleo es un ingrediente 
muy adecuado en el caso de agresio-
nes a la piel ya que su riqueza en 
bioflavonoides y sustancias anti-
oxidantes le confiere propiedades 
antiinflamatorias, cicatrizantes, repa-
radoras, además de radioprotectoras. 
Si unimos sus efectos a los de los pro-
bióticos, podemos ayudar a recupe-
rar la flora cutánea que cumple múl-
tiples funciones, como la de proteger 
contra las infecciones. Es uno de los 
mecanismos de protección más im-
portante, que influye de forma clave 
en la salud de la piel. 
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Es sorprendente lo que se ha ave-
riguado al estudiar cómo las plantas 
utilizan los aceites esenciales para 
comunicarse entre ellas, adaptarse 
a los cambios y mantener un ecosis-
tema. Para ello ha hecho falta la ob-
servación minuciosa del ecologista, 
añadiendo los descubrimientos de la 
bioquímica que investiga el efecto de 
las feromonas entre los seres vivos.

Al observar la naturaleza de esta 
manera se entiende cómo se influyen 
mutuamente los insectos, los animales 
y las plantas que comparten un medio 
ambiente, mientras evolucionan y se 
adaptan juntas a través del tiempo.

El papel del olor de las flores

La fragancia de las flores desempe-
ña un papel fundamental como atrac-
tivo de todos los seres vivos, desde los 
insectos al hombre. Parece ser que 
el olor es un estímulo más primitivo 
que el color y la forma de las flores. 

látiles segregadas por un insecto para 
comunicarse con otro.

Un ejemplo de la estrecha unión 
entre un insecto y una flor ocurre en 
unas abejas solitarias que son atraí-
das por “orquídeas abeja” para que 
las polinicen. La forma y el color de 
estas flores son como la abeja hem-
bra, y el macho acude a la planta para 
realizar lo que se llama “pseudocopu-
lación”, polinizando la flor en el acto. 
La orquídea también copia el olor se-
xual de la abeja hembra y el insecto 
lo relaciona con la forma y el color 
de la flor. De esta manera la flor se 
asegura la visita del macho para su 
polinización.

Al analizar la esencia de orquídea 
se comprobó que sus componentes 
principales son similares a los que se 
encontraron en las glándulas sexuales 
de la abeja. Probablemente, las molé-
culas de la esencia de la orquídea son 
tan similares, en olor, a las feromonas 

Los aceites esenciales y su 
importancia en el ecosistema

fectamente coordinada, de modo que 
por la mañana produce el olor para 
los polinizadores diurnos, y al final 
de la tarde para los nocturnos.

Los aceites esenciales como 
feromonas para los insectos

El comportamiento de los insectos 
está condicionado por sustancias vo-

Muchas flores primitivas que son po-
linizadas por escarabajos carecen de 
color, pero poseen fuertes olores.

En la mayoría de plantas la canti-
dad de aceite esencial y su composi-
ción está coordinada con el momento 
en que el polen está maduro y la flor 
lista para la polinización. La composi-
ción varía a lo largo del día y está per-

123rf Limited©joseantona. Aceite esencial de romero para el tratamiento de la piel

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

Contiene 16 plantas y especies vegetales de origen ecológico
para la limpieza y drenaje del organismo

Limpia tu organismo

Con la ayuda de

Detox Bio
Fórmula herbal para diluir

salus.es salus_es www.salus.es

para la limpieza y drenaje del organismo

DESCUBRE

MÁS INFORMACIÓN

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://www.salus.es/


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

39B I O E C O  A C T U A L
Marzo 2024 - Nº 121

COSMÉTICA

123rf Limited©serenko. Abeja polinizando flores de lavanda

NUEVO

WELEDA_2401__GENCIANA_AZUL_EDELWEISS_BIOECO.indd   3WELEDA_2401__GENCIANA_AZUL_EDELWEISS_BIOECO.indd   3 15/1/24   12:4215/1/24   12:42

sexuales femeninas, que “emboban” a 
los machos, dándoles la sensación de 
que se acercan a hembras verdaderas.

Los aceites esenciales 
como feromonas de rastro, 
alarma y defensa

La abeja que fabrica la miel obtie-
ne su feromona de rastro directamen-
te de las plantas. Utiliza el geraniol 
de la esencia de las flores, concen-
trándolo en el interior de su cuerpo y 
exudándolo cuando lo requiere como 
guía para la alimentación. Así que, 
en el viaje de vuelta, puede seguir el 
rastro perfumado que había dejado 
anteriormente.

Otra de las funciones que desem-
peñan los aceites esenciales es la de 
servir como sustancias de defensa.

Los aceites esenciales pueden te-
ner un efecto irritante, producien-
do quemaduras y picor. Un buen 
ejemplo del uso del aceite esencial 
como arma defensiva es el caso de la 
larva de procesionaria del pino, que 
tiene el desconcertante hábito de des-
cargar un chorro de esencia de pino 

cuando es molestada o se siente ataca-
da. Las larvas separan los componen-
tes esenciales de la resina durante su 
alimentación, y los almacenan en dos 
bolsas comprimibles del esófago. Al 
acercarse un atacante, comprime las 
bolsas y el líquido sale a chorro hacia 
su adversario.

Algunas de las sustancias selec-
cionadas por la procesionaria son el 
benzaldehído, citral y citronelal, 
que forman parte de los aceites esen-
ciales y se utilizan para elaborar repe-
lentes de insectos naturales.

COSMÉTICA

Es posible que los enemigos más 
peligrosos a los que se enfrentan las 
plantas sean los microorganismos. 
Bacterias, virus y hongos que encuen-
tran en las células vegetales todo lo 
que necesitan para vivir y reproducir-
se. La presencia en el aceite esencial 
de sustancias que inhiben la germi-
nación de los microorganismos, su 
crecimiento o ambas cosas a la vez, 
es la característica más común de los 
aceites esenciales. La mayoría de las 
propiedades antibióticas y antisépti-
cas de los aceites esenciales se deben 
a los terpenos y los fenoles presentes 

en su composición química. Estas 
moléculas impregnan la madera, la 
corteza y las hojas de las plantas ha-
ciéndolas muy resistentes a la putre-
facción. Es el caso de las resinas de los 
pinos y de las esencias de sándalo, 
incienso, mirra y canela.

Los aceites esenciales en la 
interacción entre las plantas 
y en el ciclo de los incendios

Las plantas aromáticas, como la 
salvia, tomillo, romero, pino o eu-
calipto producen grandes cantidades 
de aceite esencial que se dispersan en 
el aire y el suelo. Las moléculas que 
contiene el aceite esencial tienen un 
efecto antibacteriano que altera la 
composición del microbiota del sue-
lo, pero también pueden penetrar 
en las semillas de otras especies de 
plantas afectando negativamente a la 
germinación de las semillas. El bos-
que de pinos sigue ciclos naturales de 
incendio cada veinticinco años. Los 
aceites esenciales facilitan los in-
cendios periódicos ya que son alta-
mente inflamables y en estos casos 
son consumidos totalmente por las 
llamas incluidos los del suelo. 

https://www.weleda.es/
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Francisco Gil (Laboratorios Almond): 
“No te preocupes, ocúpate”

de nuestros clientes a lo largo del día. 
Pensando en este esquema, puedes 
desarrollar toda una categoría de pro-
ductos que van desde primera hora de 
la mañana hasta la hora de cena. Pue-
des ver dónde tienes cabida y donde 
puedes añadir una propuesta de valor.

Con el aceite de coco os conver-
tisteis en un referente para el mer-
cado. ¿Y en el resto de productos? 

Posiblemente somos uno de los 
importadores de coco más grandes de 
España. Es uno de los elementos clave 
de nuestra venta de productos. Si aho-
ra me preguntaras sobre qué produc-
tos se están vendiendo mejor, sería 
complicado responder, los estamos 
vendiendo todos muy bien. La sensa-
ción es que en el mercado hay una 
caída del crecimiento de ventas tanto 
en unidades como en facturación, y 
nosotros, sin embargo, estamos cre-
ciendo en unidades y en facturación.

¿En cuántos mercados trabajáis?

Si hablamos de banderas, tene-
mos unas 60. Ahora, el volumen im-
portante lo tenemos concentrado en 
10 países aproximadamente, que por 
sentido común están cerca de Espa-
ña. Tenemos un mercado muy im-
portante en Francia, Bélgica, Grecia, 
Marruecos y Dubai, y ahora estamos 
empezando en Arabia Saudí.

Francisco José Gil Acea es inge-
niero superior de telecomunicaciones 
(UPC), MBA por el IESE y graduado en 
Humanidades. Ha trabajado en empre-
sas de varios sectores con un propósito 
común: crear “empresas de crecimien-
to rentable donde el componente hu-
mano y el enfoque comercial son facto-
res clave de éxito”, nos explica. Desde 
abril de 2023, es Director General de 
Laboratorios Almond S.L., referente 
en la fabricación y comercialización de 
productos ecológicos de alto valor nu-
tricional, principalmente reconocidos 
bajo la marca NaturGreen. Francisco es 
optimista sobre la evolución de la em-
presa y el mercado ecológico. 

LA ENTREVISTA Oriol Urrutia, Co-Editor y Politólogo
comunicacion@bioecoactual.com
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¿Cómo afrontas este reto?

Buscaba un nuevo proyecto alen-
tador, en un entorno en el que cre-
yera y que tuviera un propósito, ha-
cer algo bueno para la gente con un 
equipo comprometido. Cuando me 
presentaron el proyecto de Laborato-
rios Almond me pareció espectacular, 
porque tenía todos los componentes 
que quería: alimentación ecológica, 
concepto 100% de vida sana y posibili-

Háblanos del greenwashing.

No nos tenemos que preocupar 
sino ocupar. Visión estoica. Cuidar 
nuestro jardín como recomendaba 
Voltaire. Tenemos que ofrecer una 
serie de productos al cliente que 
nos den ventaja respecto al produc-
to comparativo. Y, por tanto, ofrecer 
productos de una gama ecológica. 
Ahora bien, el greenwashing existe, y 
hace daño. ¿Y qué tenemos que ha-
cer? En mi opinión responder con el 
asociacionismo: entrar a influir den-
tro de los organismos y hacer lo que 
esté en nuestras manos. No poner la 
queja, sino la Euro Hoja en el centro 
de la estrategia. Ahora estamos ha-
ciendo un cambio en la imagen cohe-
rente con esta idea.

Siempre habéis sido una opción 
muy segura para las personas que 
evitan el gluten o la lactosa.

Trabajamos dirigidos por tres vec-
tores: la conciencia que esto es un 
problema real y, por lo tanto, debe-
mos desarrollar soluciones que res-
pondan a esta necesidad; la necesidad 
de identificar en el etiquetado si se 
responde o no a estas necesidades; y 
el cumplimiento y garantía en el pro-
ceso de producción de lo que pone-
mos en la etiqueta. Por orden trabaja-
mos en seguridad, calidad y volumen 
de producción. 

dades de crecimiento brutales. Quie-
ro que nuestra empresa sea amable, 
que no diga lo que no se tiene que ha-
cer, sino que sugiera lo que estamos 
convencidos de que es bueno para ti. 
Cada día. Siempre. Tener este propó-
sito y una empresa donde podía cre-
cer, me parecía perfecto.

Bebidas y otras alternativas ve-
getales, ¿cómo van la inversión en 
la nueva fábrica y los lanzamientos?

Estamos muy contentos. Hicimos 
una prueba con una inversión impor-
tante. Nos ha salido muy bien y esta-
mos teniendo crecimiento. Incluimos 
un producto como el kéfir vegetal, 
que fue una novedad y que ahora 
es un punto de distinción dentro de 
nuestra gama. Estamos creciendo a 
dos dígitos y nos estamos plantean-
do cómo hacerlo para poder producir 
todo lo que queremos producir, para 
atender toda la demanda que tene-
mos en nuestra marca NaturGreen.

Teníamos unas 450 referencias en 
nuestra gama de productos. Ahora es-
tamos haciendo un trabajo de raciona-
lización para hacerla más clara desde 
el punto de vista del consumidor. Es-
tamos haciendo un trabajo de análisis 
de las categorías y de regularización. 
Nuestra estrategia para los próximos 
años es ser el producto vegetal y eco-
lógico que acompañe a las familias 

https://www.casagrandexanceda.com/kombuxa.html



