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eco Redisenar elsistema alimentario para

recuperar el planeta que heredamos

La transicién agroecoldgica tiene
el potencial de lograr un planeta mads
resistente a la emergencia climdtica y
de revertir muchos de los dafios oca-
sionados por la actividad humana en
las dltimas décadas.

La intensificacién agricola que se
ha producido desde la llamada “revo-
lucién verde” ha tenido una serie de
externalidades muy negativas en el
medio ambiente, la sociedad y la eco-
nomia. Con el objetivo de alimentar
la creciente poblacién mundial, se ha
tratado de maximizar la produccién
a costa de graves dafios en el entor-
no natural, como la deforestacién,
la escasez de agua, la pérdida de
biodiversidad, y el agotamiento del
suelo. Todo esto, mientras mds de
dos mil millones de personas sufren
inseguridad alimentaria. Ante esta si-
tuacion, es evidente la necesidad de
transitar hacia un sistema de alimen-
tacion diferente, pero eso conlleva

cambios estructurales, segin expli-
ca el doctor Francesc Xavier Sans,
director del Mdster en Agricultura
Ecoldgica de la Universidad de Bar-
celona y del grupo de investigacién
de Agroecologia.

En este contexto, indica, es en el
que emerge la agroecologia y “pone
en cuestion todo el modelo alimenta-
rio actual”. Una disciplina transversal
que abarca tres dimensiones, la eco-
légica, la social y la econdmica. “La
poblacién forma parte del reto de
producir alimentos de manera efi-
ciente y en equilibrio con el uso de
los recursos naturales.”

En el campo, esta transformacién
se traduce en prescindir del uso de
pesticidas, fomentar la diversifica-
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cién de los cultivos, mantener dreas
de compensacién ecoldgica, es decir,
zonas no cultivadas, y asegurar el
reciclaje de las materias y la ener-
gia, entre otras prdcticas enfocadas
a la sostenibilidad de la produccion.
Mientras tanto, en el dmbito social,
se trata de promover cuestiones
fundamentales como el consumo de
proximidad, el aprovechamiento y
reciclaje de los restos alimentarios y
la evolucién hacia dietas mds ricas en
productos de origen vegetal.

Segtin los estudios preliminares,
en las zonas en las que se ha em-
pezado a aplicar este enfoque agro-
ecoldgico, aunque solo haya sido a
pequefia escala, ya se han detectado
importantes impactos positivos
en el medio natural, sobre todo en
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cuanto a la biodiversidad y la cali-
dad del suelo.

La implantaciéon de este nuevo
método ha permitido que haya mds
organismos presentes en los espacios
agrarios. Esto no significa que haya
mds plagas ni mds enfermedades,
sino que estos entornos “se autorre-
gulan y consiguen ser mucho mads
autosuficientes y resilientes”, dice
el doctor. “Asi, los ecosistemas son
mds capaces de mantener el equi-
librio que con los métodos que los
han simplificado y hecho altamente
dependientes de insumos externos,”
anade.

Esto es porque las actividades in-
tensivas van en contra del manteni-
miento de los principales aliados de
los agricultores, los polinizadores.
Seglin advierte Sans, para asegurar
su supervivencia, es necesario evi-
tar el uso de biocidas, que impacta
directamente sobre ellos, y también
garantizarles el acceso a “recursos
para protegerse, reproducirse, y ali-
mentarse, y esto requiere mantener
dreas naturales al lado de las dreas
cultivadas.”

Por eso, poniendo en prdctica los
conceptos agroecoldgicos a gran es-
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cala, reverteriamos buena parte de
las pérdidas de diversidad bioldgica
que hemos provocado. Conseguiria-
mos una fauna “al servicio del fun-
cionamiento de estos ecosistemas,”
produciendo alimentos de manera
mds harmoénica, con un menor uso
de elementos externos, y, ademads,
favoreciendo esas mismas poblacio-
nes de organismos con una mejora
del bienestar animal e incluso hu-
mano. “Eso serd tangible”, asegura
el doctor.

Por otra parte, hacer un cambio
de modelo también permite aumen-
tar el nimero de animales que viven
en el suelo, desde las lombrices has-
ta las arafas, pasando por los esca-
rabajos. Estos actores tienen un pa-
pel esencial en la proteccién de los
cultivos y el reciclaje de la materia
orgdnica.

“Mantener unos suelos vivos es
fundamental,” destaca Sans, puesto
que el aumento de la materia orgd-
nica tiene varios efectos. El primero
es el de incrementar la fertilidad, dar
estabilidad y mejorar el funciona-
miento del suelo. El segundo efecto
es el aumento de su capacidad de ab-
sorcién de gases de efecto invernade-
ro. Una misién fundamental dada la
situacion actual de cambio climdtico.
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Ademads, un suelo sano conser-
va mejor la humedad. Segin
explica Sans, “tener mds mate-
ria orgdnica en el suelo y mds
cubiertas vegetales va a retener
mejor los recursos esenciales,
como el nitrégeno, el fosforo y
el agua”.

En este sentido, el cuidado
del suelo es un aspecto primor-
dial frente al reto que supone
el aumento en la frecuencia y
la intensidad de las sequias de-
bido al cambio climadtico.

Ante la limitada disponi-
bilidad de agua, su cuidado
cobra mayor importancia. La
produccién intensiva de ali-
mentos también tiene un im-
pacto negativo en los hdbitats
acudticos de su entorno. Los
nitratos procedentes de los
purines de la ganaderia in-
dustrial, por ejemplo, conta-
minan las aguas fredticas, de
ahi, pueden llegar a los rios y
después al mar. De nuevo, una
transformacién del modelo
alimentario puede ser la solu-
cion. “Siguiendo los principios
de la agroecologia, el impacto
sobre los entornos cercanos es
mucho menory en ese sentido,
ya estariamos restaurando los
ecosistemas,” afirma Sans.

Estos son solo algunos de
los muchos beneficios que
puede traer una transicion
agroecologica. Al fin y al cabo,
se trata de compatibilizar la
produccién de alimentos con el
mantenimiento de los recursos
naturales y la justicia social.
Un reto global, europeo, na-
cional y local. Incluso, un reto
particular, pues si la poblacién
reclama una alimentacion sana
y no contaminante, eso deter-
minard todo el mecanismo de
produccién. &
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En la Uni6n Europea los pro-

ductos ecoldgicos 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 controly
la procedencia de las materias primas, que pue-
den ser de la UE o No UE.

Dino’s Cacao - Galletas
infantiles endulzadas
con fruta, de Sol Natural

Sol Natural lanza unos nuevos
Dino’s, ahora también con cacao.

Divertidas galletas con forma de
dinosaurios, que ademds de delicio-
sas, también son una opcién muy
saludable para los mds pequenos
de la casa, ya que estdn elaboradas
solo con 6 ingredientes, y endul-
zadas solo con fruta: avena inte-
gral, aceite de oliva virgen extra,
zumo de naranja y de limén, ddtiles
y un toque de cacao.

¢ Veganas
¢ Sin aceite de palma

e Sin azucares anadidos

Certificado:
Ecolégico (Euro Hoja)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Empresa:

Vipasana Bio S.L.
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Agricultura biodinamica ll:
una mirada contemporanea

En un anterior articulo hablamos de
como Rudolf Steiner, fundador del movi-
miento filosdfico de la antroposofia, plan-
teo las bases de la agricultura biodindmica
en una serie de conferencias impartidas
hace 100 afios a un grupo de agricultores
afines a este movimiento, preocupados por
la degradacion del suelo y la pérdida de fer-
tilidad de la agricultura convencional atri-
buida al uso de abonos minerales quimicos.

La agricultura biodindmica ha ex-
perimentado una notoria evolucién
desde los tiempos de Rudolf Steiner
hasta nuestros dias, integrando avan-
ces cientificos y tecnolégicos, pero
sin perder de vista sus raices espiri-
tuales y su vinculo con la comunidad
antroposofica.

Tras las conferencias de Steiner,
en 1924, los agricultores que adopta-
ron estas prdcticas experimentaron
con sus propios métodos y técnicas,
adaptdndolas a sus necesidades es-
pecificas. En 1927 se cre6 una coope-
rativa en Berlin para producir y dis-
tribuir productos biodindmicos, y al
afo siguiente se registr6 el simbolo
Demeter, que desde entonces identi-
fica los productos procedentes de la
agricultura biodindmica, asi como los
primeros estidndares de este sistema
de produccién, que han seguido evo-
lucionando hasta la actualidad.

Con el paso del tiempo, los prin-
cipios biodindmicos empezaron a
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ser analizados desde una perspectiva
cientifica. Desde los afios 40, la experi-
mentacién aport6é comprension sobre
la influencia de los preparados bio-
dindmicos en la calidad del suelo, la
biodiversidad y la salud de las plantas.
A partir de los afios
70, la agricultura
biodindmica se ex-
pandié mds alld de
sus raices europeas
y gandé reconoci-
miento internacio-
nal. Varios movimientos agricolas y
organizaciones adoptaron estas prac-
ticas, adaptdndolas a distintos climas
y ecosistemas. La certificacién Deme-
ter ha sido clave para la integracién y
reconocimiento de los productos bio-
dindmicos en el mercado global.
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Con el avance de la tecnologia
agricola, se han incorporado nue-
vas herramientas y prdcticas biodi-
ndmicas. El uso de sensores, drones
y otras tecnologias ha mejorado la
gestion de los cultivos biodindmicos,
permitiendo un en-
foque mds preciso
y eficiente. La in-
vestigacién  sigue
siendo una pieza
clave en la evolu-
ciéon de la agricul-
tura biodindmica. A pesar de sus
inicios espirituales, existe una ten-
dencia creciente a integrar los prin-
cipios biodindmicos con la ciencia
agronémica moderna, de forma
que actualmente muchos practi-
cantes y defensores de la agricul-
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tura biodindmica buscan equili-
brar los aspectos espirituales con
una comprensiéon mads cientifica y
pragmatica.

Aunque la agricultura biodindmi-
ca puede parecer una aproximacién
poco convencional, ha ganado acep-
tacién y popularidad entre algunos
agricultores y consumidores preocu-
pados por la sostenibilidad y la salud
de los ecosistemas agricolas. Sin em-
bargo, también ha recibido criticas
y escepticismo por parte de algunos
sectores que consideran sus prdcticas
como demasiado esotéricas o caren-
tes de base cientifica.

Desde el punto de vista actual,
las prdcticas biodindmicas que en-
cuentran soporte en la investigacién
cientifica son mds aceptadas y com-
partidas, especialmente todo lo rela-
cionado con la gestién del suelo y la
practica del compostaje, asi como
la rotacion de cultivos, el uso mini-
mo o nulo de pesticidas de sintesis
y el fomento de la biodiversidad.
Por el contrario, otras prdcticas estan
claramente alejadas del conocimien-
to cientifico actual, como por ejem-
plo el uso de los preparados biodi-
ndmicos o la influencia de los ciclos
lunares y planetarios.

Los defensores de la biodindmica
afirman que es un método de agri-
cultura ecolégica que respeta los
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El uso de sensores,
dronesy otras
tecnologias ha
mejorado la gestion
de los cultivos
biodinamicos,
permitiendo un
enfoque mas preciso
y eficiente

principios de la naturaleza y que bus-
ca la salud de 1a tierra, las plantas, los
animales y los humanos. Argumen-
tan que su practica ha demostrado su
eficacia y sus beneficios en la practi-
ca, en temas como la mejora de la fer-
tilidad del suelo, la resistencia a las
enfermedades y plagas, el bienestar
animal, la sostenibilidad ambiental y
la calidad de los alimentos. Por el con-
trario, los criticos sostienen que es un
método pseudocientifico y esotérico

que se basa en creencias irracionales
y supersticiones, y sin fundamento
cientifico ni evidencia que avale sus
principios y practicas.

Pero al margen de la opinién per-
sonal de cada uno, debe considerarse
que, cuando hablamos de los produc-
tos biodindmicos, sus normas de pro-
duccién son mds estrictas incluso que
las normas de la produccién ecoldgi-
ca, lo que puede marcar la diferencia
para ciertos consumidores, segin
sean sus necesidades.

©Marta Montmany

Asi pues, sabemos que el uso de
fitosanitarios es muy limitado y regu-
lado tanto en los productos biodind-
micos como en los ecolégicos, pero
los productos biodindmicos tienen
unas normas mds estrictas, ya que
sOlo permiten el uso de los prepa-
rados biodindmicos, que son com-
puestos naturales que se elaboran
segun unos procesos y ritmos deter-
minados, y que se aplican segin un
calendario biodindmico, que tiene
en cuenta las fases de la luna y los
planetas. En produccién ecolégica,
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por el contrario, se permite utilizar
fitosanitarios de origen natural o bio-
l6gico.

En cuanto al uso de aditivos ali-
menticios en la elaboracién de ali-
mentos transformados, aunque en
produccién ecoldgica este uso estd
bastante restringido y controlado por
la normativa europea de la produc-
ci6én ecoldgica, las normas biodindmi-
cas tienen una lista ain mds reducida
y selecta que so6lo permite utilizar
unos pocos aditivos alimenticios de
origen natural o bioldgico.

Consecuentemente, en lo que
se refiere a la posible presencia de
residuos de fitosanitarios o de adi-
tivos alimentarios, aunque en los
productos ecolégicos estos residuos
son claramente menores que en los
productos convencionales, todavia
lo son mds en los productos biodina-
micos. También existe algin estudio
que podria indicar que los productos
biodindmicos tienden a tener una
mejor calidad sensorial que los ali-
mentos ecolégicos, especialmente
en el caso de los vinos, aceites, que-
sos y frutas. ®
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Abril, primavera en la huerta

Espinacas, puerros
y calabacines

Las espinacas aportan el 70% de
las necesidades de dcido félico y mads
de cinco veces las de vitamina K. Ricas
en vitamina A y vitamina C, agua y fi-
bra, son depurativas y laxantes. Entre
los minerales, calcio, hierro, potasio,
yodo, zinc, manganeso y selenio. Se
pueden comer crudas o cocidas.

Los puerros, siendo de la familia
de ajos y cebollas, son de sabor mads
suave y confieren a los platos guisa-
dos o cocidos una exquisitez genui-
na. En crema con patatas, la célebre
vichyssoise, salteados, gratinados, tam-
bién crudos en ensaladas, los pue-
ITOs son nutritivos y saludables. Con
componentes sulfurados asociados
a la prevencién de diversos tipos de
cancer, los puerros tienen muchos
beneficios en relacién a la salud de
los huesos, al sistema inmunitario,
antiinflamatorios y rejuvenecedores.
Aportan vitaminas C y K, betacarote-
nos, potasio y hierro.

‘Q ALIMENTACION

Los calabaci-
nes son muy versd-
tiles en la cocina,
se pueden prepa-
rar multitud de
recetas variadas y
sabrosas con ellos.
Ademds, son muy
digestivos, tanto
crudos como coci-
nados. Crudos nos
aportan mds vita-
mina Ay C, que se
pierden en parte
al cocinarlos. Su
composiciéon rica
en magnesio, potasio y zinc, asi como
su aporte de fibra, ayuda a estabilizar
los niveles de azticar en sangre.

Pomelos, frambuesas
y nisperos

El pomelo aporta grandes benefi-
cios para la salud. El momento ideal
para comerlo o beber su zumo es por
la manana, con el desayuno, para de-
purar el organismo. Aumenta las de-

~

BiOGRA

iNueva gama
snacks saludables!

Descubre nuestras tortitas y
crackers para tu momento snack
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fensas por su gran contenido en vita-
minas Ay C, 4cido félico, favorece la
absorcion del hierro de otros alimen-
tos. Es reconstituyente en estados de
fatiga y se recomienda su zumo a los
deportistas para recuperarse después
del esfuerzo como bebida isoténica.

No consumir pomelos si se toman
medicamentos para la hipertension,
el colesterol o la depresién, antihista-
minicos, entre otros, porque interac-
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cionan con ellos. Consultar siempre
con el médico o farmacéutico.

Las frambuesas son grandes alia-
das en la lucha contra las enfermeda-
des degenerativas del cerebro por sus
antioxidantes que neutralizan los ra-
dicales libres destructores. Una taza
a la semana en macedonia de frutas,
afiadidas al yogur o al kéfir, o solas,
las frambuesas son deliciosas y sanas.

Los nisperos son frutos de prima-
vera y hay que aprovechar ahora su
temporada para disfrutar de su sabor
mezcla de 4cido y dulce tan peculiar.
Su consumo es un regalo para los sen-
tidos y una ayuda nutricional actuan-
do como suave laxante natural por su
fibra soluble, la pectina. B

AGRICULTURA ECOLOGICA ﬁ\ -

GUMEND)

iElige ecologico, elige Gumendi!
www.gumendi.es
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Mercedes Blasco
Nutricionista, Mdster en Nutricion y Salu&

Licopeno, importante antioxidante,
sen qué alimentos se encuentra?

El licopeno es un flavonoide antio-
xidante de la familia de los carotenos.
En el organismo humano se encuen-
tra en la mayoria de los tejidos, espe-
cialmente en la sangre, piel, higado,
proéstata, tejido adiposo y gldndulas
suprarrenales.

Fuentes

Se encuentra en el tomate y otras
frutas de color rojo como la sandia,
las naranjas sanguinas, el pomelo
rosa, la papaya, la granada, el caqui,
el albaricoque, el pimiento rojo, las
zanahorias moradas, las bayas Goji y
el escaramujo. El perejil, pese a ser
verde, también contiene licopeno. Su
aporte a partir de estas fuentes natu-
rales es suficiente y no presenta toxi-
cidad. La media en nuestro pais estd
en 1,3 mg por persona y dia.

Su aporte estd garantizado en una
dieta vegetal variada y rica en toma-
tes maduros, de cultivo ecoldgico y

r“
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40 anos

4 Ecologicamente unidos®?

y.otros productos bio.
gn las mejores marcas nacionales
e mternaaonales.

aderezados con aceite de oliva, que
pueden llegar a aportar 4 mg por cada
100g, el peso de un tomate grande.
Los tomates de tipo pera, especiales
para usar en salsas son los que mads
licopeno contienen, hasta diez veces
mds que los de ensalada, 30 mg. Por
el contrario, los tomates que se culti-
van en invernadero, fuera de estacién

Date de alta en www.cadidiet.com
pedidosweb@cadidiet.com - Telf.: 956 631 510
WhatsApp 661 826 469

©Bio Eco Actual. El tomate, fuente de licopeno

y se recogen todavia verdes apenas
aportan licopeno.

Es insoluble en agua, pero se acti-
va en un medio graso y con el calor.
Por ello, todos los derivados del toma-
te, y especialmente las salsas fritas, o
los asados aderezados con aceite, su-
peran el aporte de licopeno en crudo,
llegando a valores de 20 mg por cada
100g. Dos cucharadas soperas de két-
chup o de salsa concentrada, propor-
cionan 3mg de licopeno.

Otros alimentos ricos en licopeno
son la sandia madura, que aporta 7,2
mg por cada 100 g, la guayaba, que
ofrece 5,4 mgy la papaya con 2,6 mg, y
el pomelo rosa, 1,8mg. Pero su biodis-
ponibilidad es menor a no ser que se
tomen tras una comida rica en grasas.

Propiedades

Su alto poder antioxidante es su-
perior al de la vitamina E y los betaca-
rotenos. Su accién neutraliza el estrés
oxidativo de células y tejidos produ-
cido por los radicales libres. Se consi-
dera protector frente a enfermedades
crénicas y degenerativas.
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* Accién antitumoral. Se estudia
su proteccién frente a algunos
tipos de cdncer, como reparador
de lesiones tumorales. Concreta-
mente, parece establecerse una
correlaciéon entre el consumo de
licopeno y la prevencién de cdn-
cer de prostata, asi como de colon,
pulmoén, digestivos y del aparato
reproductor.

e Protector visual. Aunque no se
convierte en vitamina A, actda
como intermediario de apoyo en
la sintesis de betacarotenos, lutei-
na y zeaxantina en la proteccién
de la mdculay la retina, protegien-
do de la degeneracién macular, la
fatiga ocular, las cataratas y la ce-

guera.

e Prevencion cardiovascular. Re-
duce el colesterol y los ateromas
que producen rigidez en los vasos
sanguineos. Por ello se considera
protector frente a la hipertensién
y los accidentes cardiovasculares.

e Factor antienvejecimiento. Se
relaciona su consumo con una
mayor calidad de vida, mejor agili-
dad, memoria y concentracion.

e Antiinflamatorio. Refuerza el sis-
tema inmune y las defensas frente
a los dafios inflamatorios.

Suplementacion

Con una dieta variada no es ne-
cesaria la suplementacién. Pero si
se utilizan complementos de licope-
no, se considera segura una dosis de
entre 15 y 45mg al dia durante seis
meses. Hay que tener en cuenta que,
en forma de suplemento puede inte-
ractuar con los medicamentos anti-
coagulantes o antiplaquetarios. Igual-
mente, no se recomienda en caso de
cirugia, porque puede retardar la coa-
gulacién de la sangre. En el embarazo
y la lactancia se priorizard el aporte
por la dieta. B
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Montse Mule,
Editora| redaccion@hioecoactual.com

BioCantabria, productos ecoldgicos,
vida sana y consumo responsable

En el Palacio de Congresos y Ex-
posiciones de Santander, Calle Real
Racing Club, 3, los dias 12, 13 y 14
de abril BioCantabria, la feria de Pro-
ductos Ecolégicos, Vida Sana y Con-
sumo Responsable celebra su 6* edi-
cién. Patrocinado por el Gobierno de
Cantabria, el evento tiene entre sus
principales colaboradores al Ayunta-
miento de Santander, el Palacio de
Exposiciones y Congresos y cuenta
con el seguimiento y apoyo de nues-
tras publicaciones especializadas y re-
ferentes del sector ecoldgico, Bio Eco
Actual y Bueno y Vegano.

“BioCantabria quiere contribuir
con este evento para seguir avanzan-
do por la conservacién del ecosistema
y los recursos y dar una oportunidad
a todos los visitantes para poder co-
nocer, adquirir y degustar productos
ecoldgicos de la tierra, asi como po-
der disfrutar de demostraciones de
cocina con productos ecolégicos de la
zona”, sefiala la direccién de la Feria.

Son alrededor de 80 los expositores
de esta edicién, 20 de ellos locales del
territorio cantabro, que acuden a la fe-
ria bajo el paraguas del CRAE — Consejo
Regulador de Agricultura Ecolégica de
Cantabria. Es esta cita una excelente
ocasién para dar a conocer las ultimas
novedades del panorama ecoldgico,
desde el productor al consumidor, del
distribuidor al detallista. Es también el

©Bio Eco Actual

punto de encuentro de los principales
actores y activistas como son institucio-
nes y asociaciones relacionadas con el
sector ecolégico. Los visitantes y publi-
co en general podrdn conocer, catar y
adquirir los productos alli presentados.

Alimentacién,  bioconstruccién,
energias renovables, textil, cosmética,
son los pilares sobre los que se estruc-

XANCEDA
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Griegos ecoldgicos muUuy ligeros y deliciosos.

iSolo 5% de matera grasa' \
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tura la feria que cuenta con una zona
dedicada a la cosmética ecolégica cer-
tificada. Los productos ecolégicos para
la limpieza del hogar o de comunida-
des, escuelas y hospitales tienen su
presencia en BioCantabria. También
se cuenta con expositores del sector
textil ecolégico. Otra faceta importan-
te para una vida sana y sostenible es la
bioconstruccion y energias renovables
con empresas y asociaciones de este
sector que estardn mostrando e infor-
mando sobre los principios bdsicos
para construir con el minimo impacto
y la mdxima eficiencia energética.

Como en las anteriores ediciones
se podrd asistir a variedad de char-
las, a los showcookings y a los ta-
lleres programados a los que podrd
participar toda la familia. El horario
para visitar BioCantabria es viernes
y sdbado de 11 a 21 y domingo de 11
a 20 y la entrada es gratuita. Mash
Media es la empresa organizadora de
BioCantabria. B

ALIMENTACION
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COMERY CRECER

Miriam Martinez Biarge, Medico Pediatra,

www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com
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Comidasy cenas bio y veganas para bebés pequeios

¢Qué puede comer un bebé pe-
quenio a mediodia y por la noche? A
mediodia, si puede sentarse a la mesa
con uno o sus dos progenitores, o con
otros familiares, lo mejor es selec-
cionar uno o varios alimentos de la
comida de los adultos, adaptdndolos
si es necesario. Es importante que
siempre ofrezcas al bebé a esta hora
al menos una porcion de verduras y
al menos una porcién de legumbre
cocida, hummus o tofu.

La comida para el bebé no debe
llevar sal, pero si puede llevar hierbas
aromadticas y especias y es bueno que
los bebés prueben estos condimentos
desde muy pronto.

Por ejemplo, si preparas un guiso
de garbanzos y calabaza para toda la
familia, cocinalo sin sal, pero prepara
el sofrito con aceite, cebolla y otras
hortalizas como lo harias habitual-
mente, y aflade cdrcuma, comino,
hierbas provenzales y una pizca de pi-
mienta, por ejemplo, o cualquier otra
combinacion de especias que uséis ha-

ALIMENTACION

bitualmente en casa. Asegtirate de que
los garbanzos y la calabaza estdn bien
tiernos. Una vez cocinado, reserva una
porcion para el bebé y si queréis, afa-
de sal (siempre yodada y en pequefia
cantidad) a la parte de los adultos.

Dependiendo del momento madu-
rativo del bebé y de sus preferencias,
puedes triturar su porcién del guiso
y ofrecérselo con cuchara, o puedes

www.calvalls.com

fv©

de la naturaleza para potenciar el alimento.

Cami de la Plana, s/n Vilanova de Bellpuig (Lleida)

CAL VALLS
Productos de agricultura ecolégica y biodinamica

La agricutltura biodindmica aprovecha todas las energias

VITALIDAD DE LA TIERRA = VITALIDAD DEL ALIMENTO

123RF Limited©reana

triturarlo, afladir un poco de miga de
pan o copos de avena, amasarlo y for-
mar croquetas o mini-hamburguesas
para que el bebé las vaya cogiendo
con sus manos y masticando. Mds
adelante podrds ofrecerle porciones
de calabaza cocida y de garbanzos
para que los mastique directamente.

Si la comida de los adultos no es
apropiada para el bebé por la razén

que sea, entonces ofrécele una o va-
rias verduras cocidas, un poco de pa-
tata o boniato cocidos y una porcién
de legumbre o tofu, por ejemplo:

e Brocoli cocido + patata cocida un-
tados con hummus casero.

¢ Boniato cocido + judias verdes co-
cidas + tiras de tofu a la plancha.

e Hamburguesitas caseras de alu-
bias, patata, calabacin y zanahoria.

Siempre que puedas, elige ver-
duras de temporada, locales y de
produccion ecolégica.

Después de estos alimentos, si el
bebé tiene mds hambre, ofrécele una
porcién de fruta madura de temporada
y unos sorbos de agua. Hasta los 9-10
meses la mayoria de los bebés no ne-
cesitan cenar nada s6lido. Si suele ape-
tecerles una merienda, pero luego es-
tdn cansados y prefieren tomar leche.
Cuando ya empiezan a cenar, estdn
listos para compartir directamente los
platos del resto de la familia, y no es
necesario prepararles nada aparte. B

ALIMENTACION

AGRICULTURA ECOLOGICA
DE QUALITAT

Tel.+34 973 324 125

un poco mas alto

AHORA en calidad Demeter

v/ La Unica férmula de leche de cabra
con calidad Demeter

y nutrientes importantes (por ley)
v Recetas puras sin aceite de palma

ni aceite de pescado
v Sabor suave

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

Poniendo el beeeee

Nuestra formula de leche de cabra

v Contiene todas las vitaminas, minerales

Holle

biodynamic
since (11934

Mas informacién en
holle.ch/en-ch/
goatmilk-formula
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Ideas de snacks saludables para ninos

A media mafana, a media tarde,
formando parte del aperitivo, junto
con las barritas, los snacks estdn muy
presentes en nuestra vida y nos facili-
tan un extra nutritivo si los hacemos
en casa con ingredientes de calidad o
los compramos hechos, siempre que
sean ecolégicos certificados, puesto
que asi nos aseguramos de que no
llevan colorantes ni conservantes. Al
comprarlos, también miraremos que
no contengan azucares afadidos ni
demasiada sal.

Poner unos snacks en la bolsa de
los nifios cuando van a la escuela o
al instituto nos da tranquilidad, ya
que sabemos que necesitan mucha
energia para estar prestando aten-
cién a los profesores, jugando, co-
rriendo, haciendo deporte, en unas
jornadas muy largas. Entre una ac-
tividad y la siguiente, pueden recu-
perar fuerzas saludablemente con
lo que traen de casa, sin caer en
comprar productos poco sanos en
mdquinas expendedoras que, por lo
general, llevan aditivos, saborizan-
tes y conservantes.

Tomarnos en serio la alimenta-
cién de los nifios y jévenes es esen-
cial. De hecho, es tan importante
que de ello va a depender su estado
general, tanto fisico como emocio-
nal, su alegria va muy ligada a la nu-
tricién. Bien alimentados, estdn pre-
parados para afrontar el montén de
actividades que les espera a lo largo
del dia.

www.solnatural.bio

Snacks hechos en casa

Uno de los snacks mds popula-
res son las palomitas de maiz. Mds
adecuadas para comerlas en casa que
para llevar. Si las hacemos en casa
sabemos la sal que ponemos y, por
supuesto, no pondremos colorantes
de ningun tipo. Es super sencillo de
hacer, se pone el maiz en una olla o
sartén tapada y ya las oiremos explo-
tar. Podemos anadir tomillo o rome-
ro triturado por encima para hacer-
las muy especiales. También se puede
poner mantequilla, que se deshace
con el calor de las palomitas recién
hechas.

Cocida al horno, cualquier verdu-
ra, como por ejemplo patata, bonia-
to, zanahoria y calabacin, quedara
crujiente si la cortamos bien fina. Un
poco de aceite de oliva virgen y sal y/o

Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio

123RF Limited©tverdohlib

especias y ya estd a punto.

Los frutos secos como almendras,
nueces y avellanas, tostadas con un
poco de aceite de oliva y tomillo o ro-
mero son deliciosos y altamente nu-
tritivos.

El hummus de garbanzos y ta-
hin es ideal para mojar palitos de
verduras y nachos en reuniones con
amigos.

Snacks comprados

Los frutos secos se pueden com-
prar ya tostados y nos dan energia.
También los encontramos deshidrata-
dos para comer tal cual o rehidratarlos
y afladirlos a yogures o macedonias.

Las barritas de sésamo, de coco
o de espelta en la mochila son una

garantia de que nuestros chicos y
chicas no desfallecerdn a media ma-
fana.

Las hojas de algas deshidratadas
son un snack delicioso que hace un
contraste de sabores muy interesante
con los pistachos, por ejemplo.

Las tortitas son una opcién muy
prictica, no pesan, no ensucian, ali-
mentan saludablemente, y las pode-
mos encontrar de muchas variedades
como las de arroz, de maiz, de trigo
sarraceno o con un baiio de chocolate
por encima.

Unas galletas también son de
buen llevar. Debemos mirar como
siempre, que traigan el sello de la
Euro Hoja que nos garantiza que los
ingredientes son de procedencia eco-
légica. También nos conviene mirar
que no lleven aztcares afiadidos ni
sal en exceso. Hay en el mercado de
alta calidad.

Van apareciendo snacks inno-
vadores, producto de la investiga-
cién y desarrollo de nuevas formas
de presentar los ingredientes de
siempre, como los hechos de maiz
con legumbres, los de garbanzos y
los de lentejas en forma de nachos,
palitos, chips o gusanitos. Algunos
horneados, otros ligeramente fritos,
son muy buenos para comer algo nu-
tritivo cuando pasamos tantas horas
fuera de casa, especialmente nifios y
jovenes. ®
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RECETA

Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, Ivan Iglesia
y especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es  Chef y profesor
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de cocina vegana

Salteado de judias verdes con jengibre y arroz

Con el cambio de estacién, em-
piezan a aparecer en los mercados,
productos de la nueva temporada
que hemos echado de menos durante
meses.

Es el caso de las judias verdes. Al
igual que las habas o los guisantes,
son técnicamente legumbres, pero al
no secarlas y consumirlas habitual-
mente frescas podriamos considerar-
las como hortalizas.

Aunque, como también sucede
con los guisantes, podemos encon-
trar judias verdes congeladas durante
todo el afio, las judias frescas tienen
ese punto crujiente del que carecen
las congeladas, asi como un sabor
mds intenso y fresco. Simplemente
hervidas y alifadas con sal y acei-
te son un verdadero manjar, pero si
las mimamos un poco y aderezamos
bien, podemos llevar este alimento
de temporada al siguiente nivel.

Recuerda no sobrecocinar las ju-
dias si quieres que mantengan consis-
tencia y sabor. Tan sélo cuatro o cin-
co minutos son suficientes para que
las judias queden tiernas, pero man-
tengan su intenso color verde y sabor.

En esta receta, vamos a convertir
unas simples judias verdes en un pla-
to muy nutritivo y sabroso con un to-
que oriental gracias al jengibre y a la
salsa de soja, que combinados con el
aporte dulce de los orejones crearan
una sinfonia de sabor irresistible.

ALIMENTACION

TIEMPO: 10' PREPARACION
10" COCCION

INGREDIENTES (2 raciones)

e 15 cebolla.

e 2 cucharadas de aceite de oliva.
e 300 gr de arroz hervido.

® 200 gr de judias verdes.

e 1diente de ajo.

¢ 1/; centimetro de jengibre fresco.
® 4 orejones de albaricoque.

¢ 1 cucharada de salsa de soja.

¢ 15 cucharadita de sirope de agave.

e Semillas de sésamo negro para
decorar.
e Sal al gusto.

Elaboracion

Limpiar las judias verdes y cortar
en trozos de unos 4 o 5 cm de lon-
gitud. Hervir al vapor o en agua hir-
viendo durante 4 minutos y refrescar
con agua fria para cortar la coccién.
Escurrir en un colador y reservar.

Mientras tanto, picar la cebolla
muy fina y rehogar con el aceite de
oliva y un poco de sal en una sartén.

Rallar el ajo y el jengibre y afiadirlo
a la sartén junto con la cebolla. Coci-
nar a fuego medio hasta que la cebolla
esté muy tierna y comience a coger

©Estela Nieto

color. Agregar el sirope de agave y la
salsa de soja, cocinar un minuto.

En ese momento afiadir las judias
verdes y los orejones de albaricoque,
cocinar un par de minutos y agregar
el arroz. Es muy importante que el
arroz esté cocinado y completamente
frio para que no se pegue ni se desha-
ga al cocinar.

Remover el arroz para que se in-
tegre con el resto de ingredientes y
coja el sabor de todos los condimen-
tos. Corregir de sal o con salsa de soja
si fuera necesario. Servir con semillas
de sésamo negro por encima. ®
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ALIMENTACION / BEBIDAS VEGETALES

Bebida de avena sin
gluten, de Sol Natural

AVENA

SIN GLUTEN

ALIMENTACION / ESPIRULINA

El bombon saludable,
de Blauver

BOMBON CACAO
CON ESPIRULINA

Blauver

uuuuuuuuuuu

ALIMENTACION / CEREALES

Krunchy avena chocolate,
de El Granero

CONTENIDD
DE FIBRA
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

Una opcién muy completa, ya que,
ademds de proporcionar todos los
beneficios de la avena, estd enrique-
cida con alga Lithothamnium Calca-
reum, que aporta un plus de calcio
biodisponible y afiade cremosidad a
su textura.

Producto sin gluten certificado.

Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja)
| Espiga Barrada (AEOCS)

Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

Empresa: Vipasana Bio, S.L.

Por fin un bombén pensado para cui-
darte y disfrutarlo a todas horas. Con
antioxidantes, fibra y placer integrado.
0% gluten, azticares anadidos, conser-
vantes, colorantes ni leche o derivados.

Con espirulina Blauver, cacao, manteca
de cacao, datil, almendra y avellana. Sin
azucares afiadidos, gluten, conservan-
tes ni colorantes.

Te mereces un bomboén sin culpa, «que
te cuide».

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Blauver | www.blauver.com
Empresa: Blauver Foods, S.L.

mﬁ}}

Crujientes, con avena integral y
gotas de chocolate negro, los Krun-
chy Avena Chocolate son una bue-
na forma de incorporar todos los
beneficios de la avena a tu alimen-
tacion.

Ideal para usar como cereal de de-
sayuno o para afadir a yogures o
cremas.

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

Empresa: Biogran, S.L.

imprescindible ﬁ'

ALIMENTACION / SNACKS

Butter cup,
de La Finestra sul Cielo

ALIMENTACION / PASTA

Pastas de legumbres,
de Eco Salim

Eoew u_ & =i, I

ALIMENTACION / PAN

Pan integral de
avenay sarraceno,
de Rincon del Segura

imprescindible @1

Se caracterizan por su exquisita ela-
boracién que combina una cobertura
de chocolate y manteca de cacao con
un relleno de frutos secos 100%. Son
endulzadas con azticar de coco y con
un toque de sal rosa que realza su sa-
bor, y estdn libres de trazas de leche
y son 100% bio.

Disponibles en 3 sabores segun su
relleno: avellana, almendra y caca-
huete.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: La Finestra sul Cielo
www.lafinestrasulcielo.es
Empresa: Biotobio Ibérica, S.A.

Eco Salim presenta dos variedades de
espaguetis 100% a base de legumbres,
con un alto contenido en fibra y en
proteinas, y naturalmente sin gluten.

1. Espaguetis de lenteja roja

2. Espaguetis de guisante

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Eco Salim
www.int-salim.com

Empresa: Salud e Imaginacion, S.L.

imprescindible @J

¢Quieres un pan con harinas sin glu-
ten que esté bueno de verdad? ;jAde-
mds buscas que contenga pocos in-
gredientes y que sean de calidad?
Este es tu pan. En Rincén del Segura
innovan sin perder su parte artesa-
nal, por ello este pan se moldea a
mano y se hornea en horno de lefia.
Es un pan de ficil digestién que te
mantiene saciado por mds tiempo
gracias a sus harinas integrales.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Rincon del Segura
www.rincondelsegura.es
Empresa: Panaderia Rincén del
Segura, S.L.

LA SELECCION DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados segiin el criterio
del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido
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Laura I. Arranz, Doctora en Nutricién, farmacéutica

y dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

El brocoli, un vegetal multifacético

Sin duda, un vegetal que se ha ido
ganando su fama debido a su excelen-
te composicién nutricional y nume-
rosos beneficios para la salud es el
Brocoli o Brassica oleracea var. Itdlica.
De hecho, son muchos los estudios y
revisiones que examinan sus caracte-
risticas y sus compuestos bioactivos
esenciales. Se trata de una verdura
crucifera, fuente de fibra, vitaminas
(A, Cy K), minerales (calcio, potasio
y hierro) y antioxidantes. También
se ha demostrado que contiene mul-
tiples componentes como glucosino-
latos, sulforafano, indol-3-carbinol
y quercetina que han demostrado
tener importantes efectos promotores
de la salud. Se sabe que estos quimicos
tienen potentes efectos antioxidan-
tes, antiinflamatorios y anticanceri-
genos, por eso la ciencia apunta a este
alimento para explorar su potencial
medicinal para la salud.

Las verduras son ricas en fibra,
bajas en calorias y ricas en vitaminas
y minerales y son una parte esencial
de una dieta equilibrada y desempe-

ALIMENTACION

flan un papel importante en la pro-
mocién de la buena salud. El broco-
li es ampliamente conocido por las
cualidades que muchos estudios han
constatado como antimicrobiano, an-
tioxidante, anticancerigeno, inmuno-
modulador, antidiabético, hepatopro-
tector y cardioprotector, entre otras.

¢En qué punto del conocimiento
estamos actualmente?

En una reciente revisién sobre to-
dos los estudios hechos hasta la actua-
lidad sobre esta virtuosa verdura se
recopilan todos los beneficios conoci-
dos. El brécoli es una excelente fuen-
te de vitaminas A, C y K y también
contiene muchos minerales impor-
tantes entre los que destacan el pota-
sio, el calcio y el hierro. Ademads, es
muy rico en antioxidantes, incluidas
las vitaminas C y E, el p-caroteno
y varios componentes de tipo flavo-
noides. Actualmente ya sabemos que
la ingesta de antioxidantes es muy
importante pues ayudan a proteger
las células del dafio causado por los

Con 30 afios de experiencia a nuestras espaldas elaborando pan,
bizcochos y harinas, en Rincén del Segura hemos conseguido
hacernos un nombre dentro del sector y convertirnos en la
panaderia artesanal ecoldgica de referencia en Internet.

vw.rincond

2gura.es

radicales libres dafiinos y reducen el
riesgo de enfermedades crénicas.

Lafibra, los antioxidantes y las pro-
piedades antiinflamatorias del broco-
li contribuyen a la salud del corazén,
puede ayudar a reducir el colesterol,
mantener una presiéon arterial salu-
dable y mejorar la funcién cardiovas-
cular. Los altos niveles de vitamina A
y otros antioxidantes del brécoli favo-

ABRIL2024 - N2122

Cada dfa la actualidad ecolégica en:
www.bioecoactual.com
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recen la salud ocular y pueden ayu-
dar a prevenir la degeneracién macu-
lar y las cataratas relacionadas con la
edad. Su alto contenido de vitamina
C estimula el sistema inmunolégico
y promueve la produccién de cola-
geno, la cicatrizacién de heridas y la
absorcion de hierro. El brocoli es una
buena fuente de calcio, esencial para
mantener huesos fuertes y prevenir
la osteoporosis y también contiene

ALIMENTACION

>

Q@ +34628743225

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

Con productos elaborados cuidadosamente, en Maya Organic tenemos la

mision de llevar los mejores productos saludables a cada mesa.

iEstamos ampliando nuestro alcance global! Maya Organic busca
activamente distribuidores en todo el mundo que se unan a nosotros para
difundir la alegria de la vida ecoldgica. Si compartes nuestra pasion por la
calidad y la sostenibilidad, embarquémonos juntos en este sabroso viaje.

© info@maya-organic.eu

© www.maya-organic.eu



https://maya-organic.eu/
https://www.rincondelsegura.es/
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vitamina K, que también es esencial
para la salud 6sea. El brocoli es bajo
en calorias, pero rico en fibra, lo que
lo convierte en un alimento saciante
ideal para ayudar a controlar el peso
y promover un metabolismo saluda-
ble. El contenido de fibra del brécoli
favorece un sistema digestivo salu-
dable, regula el transito intestinal
y promueve un microbioma intes-
tinal sano.

Por si todo eso fuera poco, se le
atribuyen importantes propiedades
antiinflamatorias gracias a su conte-
nido en vitamina C, antioxidantes,
glucosinolatos, sulforafano, indol-
3-carbinol y quercetina. Actualmen-
te sabemos que el estrés oxidativo,
resultante de un desequilibrio entre
la produccién de radicales libres y
las defensas antioxidantes del cuer-
po, puede desencadenar y mantener
la inflamacién crénica y, por tanto,
multiples enfermedades.

Los glucosinolatos son un grupo
de compuestos que contienen azufre
y se encuentran en verduras de la fa-
milia de las cruciferas como el broé-
coli, la coliflor, la col rizada o kale,

123RF Limited©liudmilachernetska. Cuenco con aguacates, zanahorias y brocoli

las coles de Bruselas y el repollo. Es-
tos compuestos son responsables del
caracteristico aroma picante y sabor
amargo de estas verduras. Los gluco-
sinolatos son sustancias que sirven
como defensas naturales en las plan-
tas. Uno de los principales productos
de degradacién de los glucosinolatos
es un isotiocianato llamado sulfora-
fano. El sulforafano fue reconocido
ya en los primeros estudios como un
interesante anticancerigeno ya que
tiene un efecto directo reduciendo la
proliferacion de células cancerosas en

varios tipos de cdncer, incluidos los
de mama, prostata, pulmoén, higado
y colorrectal, entre otros. Por lo visto,
ejerce sus efectos terapéuticos a tra-
vés de una gran variedad de mecanis-
mos y sorprendentemente, también
mejora la eficacia de algunos firma-
cos anticancerigenos. Ademds, atn
mds, el sulforafano también muestra
diversas actividades bioldgicas como
antihipertensivo, cardioprotector
y coadyuvante en la diabetes tipo
2 regulando la glucemia. El indol-
3-carbinol es un componente que se
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encuentra también en las verduras y
que también ha sido de interés para
los investigadores debido a sus bene-
ficios potenciales en relacién con la
prevencion del cdncer. Los estudios
sugieren que puede tener propieda-
des anticancerigenas ya que promue-
ve la muerte de células tumorales, in-
hibe la angiogénesis (vascularizacién
que las alimenta) y reduce la inflama-
cién. También se estdn investigando
sus posibles efectos en el metabolis-
mo de los estrogenos. Y la querceti-
na es un flavonoide que se encuentra
en el brocoli y que tiene propiedades
antiinflamatorias. Se ha demostrado
que la quercetina modula varias vias
de sefalizacién que participan en la
inflamacién y el detalle de sus meca-
nismos de accién estd en estudio.

Y aunque se necesitan mds estu-
dios para explorar el detalle de las
dosis y preparaciones mds eficaces
para obtener todos estos beneficios
no hay duda de que es aconsejable in-
corporar el brécoli dentro de una die-
ta saludable. Pocas calorias, muchos
nutrientes y otros componentes que
lo hacen muy recomendable, sobre
todo si es su temporada. B

ALIMENTACION

Arroz | Fideos | Ensaladas
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Clearspring

CONDIMENTOS
SSESANMO ECOLOGICOS

“Calor citrico aromético
con un toque umami”’
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https://www.clearspring.co.uk/
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Redaccion,
redaccion(@bioecoactual.com
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Asoc1ac1on Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org
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ESPACIO VIDA SANA

Eco & Organic RETAIL Awards Como la alimentacion
puede cambiar el mundo

Reconocer y celebrar la importan-
cia de una gran experiencia de com-
pra-venta en la tienda y aumentar
la concienciacién sobre lo ecolégico.
Son los objetivos de los premios Eco
& Organic RETAIL Awards, organiza-
dos por Organic Food & Eco Living
Iberia y Bio Eco Actual.

Como novedad este aiio, los gana-
dores se seleccionardn por votacion
popular. Los ganadores se conocerdn
el dia 4 de junio en Organic Food &
Eco Living Iberia en el Recinto Ferial
de IFEMA MADRID. Las nominacio-
nes estan abiertas hasta el 30 de abril
2024.

Los galardones se reparten en cinco categorias:

e Mejor Tienda Independiente (empresas con un maximo

de 5 tiendas).

* Mejor Cadena Especializada (empresas con mds de 5 tien-

das).

* Mejor Area Bio en Gran Consumo (abierto a supermerca-
dos con dreas de productos ecoldgicos diferenciadas).
¢ Mejor Tienda Online Bio (para tiendas que solo ofrecen

sus productos de forma online).

* Mejor Campara de Marketing (abierto a todas las empre-

sas y organizaciones que apoyan y promueven la compra de

productos ecoldgicos).

Haz tus
nominaciones

Al mismo tiempo, se reconocerd a los 50 empresarios, mar-
cas y empresas mds destacadas del sector ecolégico especiali-
zado, con el premio TOP 50 Lideres del sector, y entre ellos
serd elegida la Personalidad del afio. B

FERIAS

Ya en primavera, y con ella, llega
BioCultura a Barcelona. Un afio mds,
iya son 30! Y como ya anunciamos en
estas paginas, nuestro lema es: “Sito-
pia” (del griego sitos -alimento- y tépos
-lugar-), término que acuii6 la escrito-
ra Carolyn Steel, y que, cuanto mds
leemos su obra maestra, mds signifi-
cado adquiere el qué y como comer.
Segtin Steel, a escala global, y después
de casi 2,5 millones de afos, la Hu-
manidad no ha sido capaz de resolver
este asunto de la comida.

Hoy, las estanterias de los super-
mercados estdn abarrotadas de comi-

Participa en la feria ECO
de Euskadi bioterra.ficoba.org

da, pero el sistema que las llena estd
en crisis. En nuestro planeta finito y
sobrecalentado, nuestra manera de
comer nos ha atrapado en un torbelli-
no de autodestruccién del cual no hay
salida fdcil; y para empeorar las cosas,
se nos da bastante mal gestionar la co-
mida que producimos. Segtin la OMS
y la FAO, los agricultores de todo el
mundo aportan el equivalente a 2.800
calorias de comida por persona, mds
que suficiente para mantenernos, si
existiera un sistema de produccién y
distribucién ideal. Sin embargo, unos
850 millones de personas pasan ham-
bre y mds de la mitad de esa cifra pa-
dece sobrepeso o es obesa.

De este fascinante asunto, con un
andlisis impresionantemente minu-
cioso de nuestra relacién con la comi-
da, desde perspectivas éticas, sociales,
comerciales, del clima, de la propie-
dad, del comercio, etc. nos hablard
Carolyn Steel, en BioCultura (Palau
Sant Jordi) el proximo 11 de mayo. B



https://bioterra.ficoba.org/
https://vidasana.org/
https://www.organicfoodiberia.com/eco-organic-retail-awards/
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physalis

¢Necesitas un

impulso de energia?

¢Te sientes cansado y un poco desequilibrado?
éQuieres recargar tus baterias pero no tienes
la energia necesaria para hacerlo?

La causa puede ser mental o fisica. Con los
complementos alimenticios de Physalis podras
potenciar tu rendimiento fisico y mental y volver a
bailar durante todo el dia.

— Apoyo en caso de
estrés y tension

. Aporta mas — Mejora la concentracién

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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energia y vitalidad y el estado de alerta AP S — Ayuda a mejorar la
. fisico y mental i . .
Contribuye a una ST ane todos los vitalidad y la resistencia
"~ buena noche de suefio T . Mezcla activa ,
tipo de ginseng ~ concentrada Una fuente de cafeina
Un producto con Con ginseng coreano — natural gracias al guarana,
" poder ayurvédico y siberiano, maca .. Contribuye a la el mate y el té verde
3 3 g . -
. - fertili vitali
Contiene el extracto ashwagandha, el Ay vitalidad . Con maca, ashwagandha,
" premium KSM-66° vitamina Cy SOD - Con MaQaBoost® vitamina C
clea,, Los productos clean label: Son totalmente exentos de colorantes sintéticos, conservantes, aromas artificiales, lactosa, levadura, gluten - Son tratados
labe, minimamente en su elaboracién - Tienen una lista de ingredientes simplificada, con mencién completa y univoca de cada ingrediente de la composicién.

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


https://www.physalishealth.com/es/
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MERCADOS: PLANT BASED

Gerard Gontier, Experto en el Mercado
Ecoldgico y Vegano | bio(@bioecoactual.com

La oferta de alimentos veganos

siguiendo las tendencias

Cereales y legumbres

A buen precio, cereales y legum-
bres tienen muchas cualidades nu-
tricionales. Son ricos en proteinas,
minerales y vitaminas. En Europa,
las tres legumbres mads utilizadas en
productos innovadores en los tiltimos
cinco anos son los garbanzos (30%),
las lentejas (22%) y la soja (19%). En
2022, entre los tres representaban el
75% de la innovacién con legumbres.
Las tendencias de estos productos se-
rian mijo, sorgo, en todas sus formas
en harina, pasta o jincluso trigo sa-
rraceno en risotto! La desventaja de
las legumbres es sin duda la prepara-
ci6én con el tiempo de remojo y la coc-
cion, pero si encontramos productos
y mezclas deshidratadas en recetas
italianas como la sopa Minestrone.

Alternativas a la carne

Los proveedores compiten en in-
genio para ofrecer productos de con-

ALIMENTACION

sumo veganos cada vez mds cercanos
a la textura, el gusto y el aspecto de
las “carnes tradicionales” con precur-
sores en Alemania como Taifun, que
junto con Tofu Fumesse y Wheaty
es otra empresa familiar con 29 afios
de experiencia, una de las marcas
ecoldgicas mds conocidas y popula-
res.

Foto cedida por ©NiirnbergMesse / Thomas Geiger

Carney aves

A base de proteinas (trigo, soja,
etc.) que reproduce la consistencia y
resistencia a la masticacién con mu-
chas marcas nacionales y distribuido-
res como Carrefour que con Carrefour
Sensation Végétal ofrece una comple-
ta gama de imitaciones de carne.
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Alternativas al pescado

Los sabores marinos pueden susti-
tuirse eficazmente trabajando con re-
cetas a base de algas. Ricas en yodo
y minerales, ofrecen una buena diver-
sidad de gustos y texturas. Ha habido
intentos en el pasado con “Solmon”
una alternativa al pescado ahuma-
do de microalgas marinas. Hay sus-
hi vegano elaborado con ldminas de
nori. Se trata de un alga especialmen-
te interesante en el contexto del con-
Sumo vegano, por su gusto cercano a
la sardina. Eurocaviar, empresa espa-
fiola pionera en la produccién de es-
ferificaciones alimentarias, ofrece una
alternativa a los huevos de pescado a
base de alga codium ecoldgica, waka-
me y vinagre balsdmico de Mddena.

Alternativas a la mantequilla
Los aceites y margarinas vegetales

son esenciales como la Mégarine de Vi-
taquell, una margarina 100% vegetal y

KRUNCHY &
CARAMELO

Te va a encantar esta nueva y deliciosa variedad de
Krunchy... Nuestros maestros elaboradores de Krunchy
derriten avena regional de nuestros agricultores de
Barnhouse con trocitos de caramelo salado y copos de
maiz de color amarillo dorado y refinan su obra de arte
con esponjosas palomitas de maiz.

DE-OK0-007

barnhouse

BI0 DESDE 1979

BARNHOUSE.ES



https://barnhouse.de/en
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sin aceite de palma elaborada con acei-
te de coco y manteca de karité. Tam-
bién se puede sustituir la mantequilla
en pasteles utilizando la carne firme de
calabacin, la de calabaza cocida o la de
boniato cocido... y el puré aceitoso de
almendra, anacardo, avellana, etc.

Alternativas a la leche

Por lo que se refiere a la leche, el
mercado es ahora rico en una gran di-
versidad con diferentes sabores y textu-
ras. Cada una de sus preparaciones de
origen vegetal tiene ventajas, ademds
de ser naturalmente sin gluten y sin
lactosa. A los consumidores les gustan
las bebidas elaboradas con almendras,
avena o incluso avellanas. Sin embar-
g0, la soja es algo menos popular. La le-
che de soja tiene un sabor neutro, que
permite incorporarla tanto a las prepa-
raciones saladas como a las dulces. Las
bebidas de avena son ricas en comple-
jos hidratos de carbono. Por tanto, son
una leche muy adecuada para recetas
de desayuno como batidos o porridge.
La leche de almendra y las bebidas de
arroz tienen un sabor mds suave, que
por tanto se destina naturalmente a
los postres. Las bebidas de coco vegetal

son muy fragantes. Se utilizan tanto
para preparar platos ex6ticos como el
Dhal de lentejas, como para aromati-
zar pasteles y bolleria.

La marca LIMA innova en este sec-
tor con una bebida vegetal a base de
mijo, otra bebida de arroz con algas.
Otros incorporan nuevos ingredien-
tes como la cebada (reciclada de la
produccién de cerveza), los guisan-
tes y el cdfiamo. Sin olvidar la de pa-
tata con la marca sueca DUG.

Alternativas a los huevos

Cocinar y hacer recetas y bolleria
sin huevos es posible, por ejemplo,
con el jugo de garbanzos batido que
permite realizar todas las prepara-
ciones que requieran clara de huevo
batida o con preparaciones como al-
ternativa a la clara en Biovegan que
contiene, entre otras cosas, proteina
de guisantes, almidén de maiz, almi-
doén de patata, etc.). Para las tortillas,
existen sustitutos de huevo en polvo
veganos ecoldgicos, como en Sol Na-
tural, con un 83% de harina de gar-
banzos, almidén de maiz para el co-
lor amarillo, etc.

MERCADOS: PLANT BASED

Alternativas al queso

Son numerosas las propuestas de
sustituciéon de numerosos fabricantes
de Europa: Jay & Joy, Morice, Nutty
Artisan Food, Quevana, Sojami y
Vicka, que arroja al mercado espafiol
los primeros quesos elaborados con
aceite de oliva y leche de semillas de
melén fermentado! Tened en cuenta
que el queso se puede sustituir muy
ficilmente por la levadura de cerve-
za cuando se trata de reproducir el sa-
bor del queso fundido en gratinados.
Mezclada con un poco de nata vegetal
liquida, reproduce a la perfeccién el
sabor del queso fundido en los platos
de horno. Y para un risotto especta-
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cular, también podéis mezclar unas
cucharadas de levadura de cerveza
con un poco de puré de almendra.
iEfecto “parmesano” garantizado!

Alternativas al yogur

Muchos yogures hoy en dia son de
origen vegetal, elaborados con soja,
arroz, coco o espelta. Marcas como Al-
pro, MoRice o Sojasun ofrecen yogur
Skyr de origen vegetal o de estilo grie-
g0 (Andros, Sojade, Sojasun). El yogur
es el objeto de todas las novedades. La
dltima: juna receta con proteinas de
setas!

La alternativa de la miel

Aqui tenéis las opciones de miel
“cldsicas”: jarabe de arce, jarabe de
arroz, jarabe de agave, néctar de coco
y el jarabe de raiz de Yacon, menos
comun, que es otra alternativa vega-
na a la miel. Existen otros productos
como los jarabes de cebada, diente
de leén, malta de sorgo y jarabes de
datiles que son una excelente opcién
con un perfil nutricional mucho mds
rico. También es la dnica alternativa
a la miel que contiene fibra. ®

ALIMENTACION

(SABES QUE TU TAMBIEN ERES UN GUARDIAN DE LA SALUD? PORQUE...

CUIDAS DE LO IMPORTANTE

GUARDIANES
OE 1A

i NUEVO ENuage

GUARDIANES
DE 1A

A

DESDE NATURGREEN QUEREMOS DARTE LAS GRACIAS POR SER COMO ERES Y CUIDAR DE LO IMPORTANTE, TU SALUD, TU GENTE Y TU MUNDO. SIN TU IMPLICACION NO
PODRIAMOS OFRECER UNA ENORME VARIEDAD DE PRODUCTOS 1007 BIO Y VEGETALES QUE AYUDE A MAS PERSONAS A CUIDAR DE SU SALUD Y WIVIR EN UN MUNDO MEJOR.

GUARDIANESDELASALUD.ES  INTLY T2 ”Iﬁﬁfy?\u o i Ob ':E ENCUENTRA NUESTROS
wwwNaTuRGREEN.ES  eTRlAIYR (e el L3 PRODUCTOS EN LA TIENDA
@NATURGREENOFICIAL 9 N o ATIRREENESALNA-SOTENRLE X7, MASCERCADETI



https://naturgreen.es/
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[ MERCADOS: FRANCIA

Gerard Gontier, Experto en el Mercado
Ecoldgico Francés | bio(@bioecoactual.com
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Presencia de la alimentacion ecologica

en la socied

La proporcién ecoldgica del consu-
mo de alimentos en los hogares fran-
ceses es del 6,1%. 12.000 millones de
euros fue el valor del mercado ecolé-
gico en Francia en 2022, que es, sin
embargo, un 4,6% mads bajo respecto
al de 2021. En el primer semestre de
2023, el mercado disminuyé global-
mente un 2,7% en comparacion con el
primer semestre. Esta desaceleracién
de la caida del valor de las ventas se
produce siempre en un contexto in-
flacionista que desestabiliza todos los
circuitos de distribucion.

¢Por qué consumen
bio los franceses?

Los alimentos ecolégicos son cada
vez mds populares en nuestra socie-
dad. Muchas personas optan por ello
por diferentes motivos: se trata, so-
bre todo, de preservar su salud.
Pero existen otros dos motivos: la ca-
lidad y el sabor de los productos, asi
como la preservacién del medio am-

8 ALIMENTACION
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biente. Pero no debe menospreciarse
el sabor. Sigue siendo el principal
criterio de seleccién de compras, por
detrds del precio y del origen francés.

¢Comida de calidad?

En Francia, la agricultura ecoldgica
constituye uno de los signos oficiales
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de identificacién de calidad y ori-
gen. Controlado por organismos de
certificacién independientes, este mé-
todo de produccién permite obtener
productos con calidades sanitarias y
nutricionales contrastadas. Ya en 2003,
la AFSSA (Agencia Francesa de Seguri-
dad Alimentaria) concluyé que habia
una mayor concentracion de deter-

minados nutrientes en los productos
ecologicos. Los resultados de los estu-
dios han demostrado una vez mds que
el método de produccién y procesa-
miento ecoldgico estd en el origen de
beneficios nutricionales reales como:

Un contenido mds elevado de
polifenoles en las frutas y verduras
porque son producidos de forma na-
tural por las plantas para protegerse
en caso de ataque ambiental, una ri-
queza natural de la leche en Ome-
ga 3 porque las vacas ecolégicas se
alimentan principalmente con hier-
ba, niveles mads elevados de dcidos
grasos poliinsaturados en carne
ecolégica porque se respetan mejor
los ritmos naturales y el crecimiento
de los animales es mds lento.

iLa agricultura bio al servicio
de la soberania alimentaria!

Las cifras de la Agence Bio mues-
tran que el consumo de productos

ALIMENTACION
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ecolégicos contribuye en gran me-
dida a la soberania alimentaria: asi,
el 83% de los alimentos ecol4gicos
consumidos en Francia (excepto los
productos “exdticos”) se produce en
Francia. El 30,2% de los productos
ecoldgicos son importados como café,
chocolate, especias, arroz, tés, etc. En
cuanto a la exportacion, las ventas se
mantienen en 1.050 millones de eu-
ros en 2022, basadas principalmente
en vino (54%) y viveres.

iTrabajo en los territorios!

En 2017 se estima que los puestos
de trabajo de la agricultura ecolégica
representan cerca de 134.500 pues-
tos de trabajo directos (empleos en
las explotaciones ecoldgicas y vincu-
ladas a actividades de transformacién
y distribucién), es decir, 16.500 mds
que en 2016. Estos 49.200 puestos de
trabajo directos se han creado desde
2012, con una media de crecimiento
anual del +9,5% durante 5 afos.

Mientras que el empleo agricola
disminuye a una tasa media anual del
-1,1% entre 2010 y 2015, el empleo en
la produccién agricola ecoldgica au-
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El 83% de los alimentos
ecologicos consumidos en Francia
se produce en Francia

ment6 en 10.669 puestos de trabajo a
tiempo completo entre 2017 y 2016,
0 +13,7%: un rendimiento (Fuente: In-
forme anual sobre la ocupacién agri-
cola (BAEA), Agreste Chiffres et Data
Agriculture n°238, julio 2017). Estas
creaciones de empleo contribuyen al
dinamismo de los territorios france-
ses. Ademds de los beneficios para el
medio ambiente y bienestar animal,
los sectores ecoldgicos aportan un
importante valor afiadido a la vida
econdmica y social local. Cuando un
consumidor compra un producto eco-
16gico, apoya, a su modo, el empleo
en Francia.

La agricultura ecolégica en la
educacion: ;qué lugar tiene en
la enseiianzay la formacion?

Desde 2008, la ensefianza de la agri-
cultura ecolégica es obligatoria. Se ha

convertido en obligatorio abordar
el modo de produccién “Agricultu-
ra ecolégica” en toda la formacién
de educacién agraria (memo DGER/
SDPOFE/N2008-2081- Ministro de Agri-
cultura y Pesca).

“Formabio”, la red de agricultura
ecologica de educacion agraria

Desarrollada por el Ministerio de
Agricultura y Alimentacién, la red na-
cional “Formabio” apoya a los centros
educativos en la ensefianza de prac-
ticas de agricultura ecoldgica. Cada
aflo, organiza encuentros y eventos
en Francia para dar asistencia a los
centros educativos. Con el objetivo
de concienciar a los alumnos, apren-
dices y estudiantes de educacién
agraria sobre la agricultura ecoldgica,
pero también para desarrollar la agri-
cultura ecoldgica en las fincas de los

institutos agricolas en el territorio.

La agricultura ecoldgica en la ense-
flanza agraria en algunas cifras segiin
la Direccién General de Educacién e
Investigacion: en 2019 habia 123 ex-
plotaciones con al menos un taller
en agricultura ecolégica, asi como 26
explotaciones integramente en agri-
cultura ecoldgica y 4.235 hectdreas
cultivadas en agricultura ecolégica.

Para los mds pequefios, la Agence
Bio ofrece kits educativos para nifios
y profesores desde CM1 hasta 6° de
primaria para descubrir la agricultu-
ra ecoldgica dentro de los programas
de Ciencia y Tecnologia y también de
Geografia.

La agricultura ecolégica se basa
en una gestién agricola sostenible
que preserva los suelos y ecosiste-
mas naturales. Utiliza précticas de
cultivo y cria preocupadas por el res-
peto a los equilibrios naturales y el
impacto en el medio ambiente. La so-
ciedad francesa ha integrado en gran
medida estas nociones, pero el poder
adquisitivo y la inflaciéon limitan y
frenan esa dindmica. B
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Johanna Eckhardt,
Coordinadora del proyecto No Patents on Seeds!

:Puedes inventar la lechuga?
Las patentes amenazan el acceso a las plantas

En Europa se han concedido mds
de 3500 patentes sobre plantas. La ley
europea dice que s6lo la modificacién
genética puede considerarse como
una invencién patentable. Sin em-
bargo, la Oficina Europea de Patentes
ya ha concedido 200 patentes sobre
reproduccién tradicional a grandes
empresas de semillas: jesto es un mal
uso de la ley de patentes!

Lalechuga es una de las especies ve-
getales afectadas por muchas solicitu-
des de patente sobre la reproduccién
convencional. Aunque una variedad
por si no se puede patentar, una pa-
tente puede tener un alcance amplio
y afectar a mds de cien variedades. jLa
base de datos PINTO de Euroseeds, por
ejemplo, enumera siete patentes so-
bre lechuga que afectan a 236 varieda-
des! Un ejemplo concreto es la patente
EP2966992 sobre lechuga de cria tra-
dicional que se puede cultivar en con-
diciones de clima cdlido, concedida a
la empresa holandesa Rijk Zwaan en

ALIMENTACION

2018. La “invencion”
es supuestamente que
las semillas son capa-
ces de germinar a tem-
peraturas superiores a
los 22 grados, un rasgo
también conocido de
especies de lechuga sil-
vestre y especialmente
importante en el con-
texto de la crisis climd-
tica en curso. Segun
el texto de la patente,
las semillas de lechu-
ga, las plantas y toda
su descendencia que
muestran los rasgos deseados estdn
cubiertas por la patente.

Esta patente podria bloquear el
acceso a la diversidad bioldgica ne-
cesaria para otros obtentores para
producir variedades mejoradas.
Como resultado, dependeremos cada
vez mdas de un puiiado de empresas
mundiales de semillas para la adapta-
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cién al cambio climdtico y nuestra fu-
tura seguridad alimentaria. No Patents
on Seeds! presenté una oposicion.

Otra patente concedida a la mis-
ma empresa cubre la lechuga que
muestra menos decoloraciéon de su
superficie después del corte y se ve
fresca durante un periodo de tiempo
mads largo (EP1973396). En este caso,
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un método trivial para seleccionar las
plantas (cortar y después observar si
comienza a ponerse marron) se rei-
vindic6 como un “invento”. Cubre
plantas, descendencias, partes de la
planta, semillas y alimentos.

Patentes como las que se otorgan
a la lechuga, pueden bloquear el ac-
ceso a las plantas de otros criadores
necesarios para mds innovaciones y
suponen una grave amenaza para la
diversidad en la mejora vegetal, asi
como para nuestra respuesta al cam-
bio climdtico y la extincién de espe-
cies. Esto tendria un efecto devas-
tador en la seguridad alimentaria
en Europa. En consecuencia, debe
respetarse la prohibicion de patentes
sobre la reproduccién convencional y
los 39 estados miembros de la Oficina
Europea de Patentes deben garanti-
zar la correcta interpretacion de las
leyes europeas de patentes. Apoyad
nuestra campafa: www.no-patents-on-
seeds.org/en/campaign B

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MANANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE
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SUSTANGIAY AMARGAS

HACIENDO TU ALIMENTACION MAS AMARGA

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

Reform
Produkts

vegan

V2023

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

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

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

“Made in Germany — with love”.

REGENERADOR. NATURAL. ALCALINO.

WWW.M-REICH.ES * INFO@M-REICH.ES


https://m-reich.es/
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Tamara Alvarez Redondo,

:Como afecta el cambio estacional
al estado de animo?

Los cambios de estaciéon pueden
generar alteraciones en el estado de
dnimo y el comportamiento, debido a
una fisiopatologia denominada Tras-
torno Afectivo Estacional, que presen-
ta estados depresivos recurrentes en
una época concreta del afio, y remite
al finalizar la estacién. Suele darse
en invierno debido a la falta de horas
de luz solar y a las temperaturas mads
bajas, que favorecen la alteracién en
el estado de dnimo de las personas.
Generalmente, al llegar la primavera,
este estado depresivo deberia remitir.
Sin embargo, en algunas ocasiones,
aparece una sensacién de debilidad
muscular, falta de vitalidad, fatiga,
falta de concentracién o incluso, an-
siedad, que se conoce como astenia
primaveral.

¢Qué sintomas provoca
la astenia primaveral?

Afecta al estado de dnimo; provo-
ca desajustes en el suefio y el descan-

123RF Limited©sementsovalesia. Alergia a las flores en primavera

so; favorece la aparicion de fatiga y
debilidad muscular; genera episodios
de estrés o ansiedad y afecta al equili-
brio emocional.

¢Como actuar frente a la
astenia primaveral?

No hay evidencia de que la astenia
primaveral sea un cuadro patoldgi-

q COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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RECUPERA TU BIENESTAR NOCTURNO!

120 noches de sueiio
y descanso reparador

+

GRATIS
un antifaz
para sofar

1.

iREACTIVA TU VITALIDAD DIARIA,

Ashwagandha
SH@DEN

35% WITANOLIDOS

co, pero si se trata de un conjunto de
sintomas que pueden sufrir algunas
personas. Lo mds probable es que
desaparezca en unas semanas, aun
asi, existen ingredientes naturales
que cuentan con evidencia cientifica
y pueden ayudarte a recuperar toda
tu energia en esta época.

Mejorar el sueiio
y el descanso

¢ Amapola de California: Favorece
el descanso, es relajante y tiene
efecto calmante del SNC.

¢ GABA: Reduce el estrés, mejora el
suefio y tiene efecto relajante.

e Lupulo: Aumenta la cantidad de
melatonina, favorece el suefio y
la relajacién y tiene efecto anties-
trés.

¢ Melatonina: Facilita y mejora el
sueno, induce al descanso y no
provoca dependencia.

Responsable del Area Tecnica deWeBotanix

¢ I-Teanina: Mejora la relajacion,
reduce los niveles de estrés y an-
siedad.

Reducir el estrés y
aumentar la energia

¢ L-Triptofano: Es un precursor de
la serotonina, que regula el estado
de dnimo, tiene efecto antiestrés y
mejora la concentracién.

e Vitamina B6: Mejora el funcio-
namiento del SNC y de la fun-
cion psicolégica. Ademds, ayuda a
transformar el tript6fano en sero-
tonina.

e Rhodiola Rosea: Aumenta la
energia y mejora la memoria y la
concentracién.

¢Y algin ingrediente que actde
directamente sobre el equilibrio
emocional?

La ashwagandha es una planta
tradicional de la medicina ayurvédica
cuyas hojas y raices se han utilizado a
lo largo de la historia por sus propie-
dades con evidencia cientifica.

La Ashwagandha Shoden®, el
extracto mds potente del mercado,
cuenta con estudios que evidencian
su capacidad de reducir el estrés y la
ansiedad, mejorar el suefo, fortale-
cer el sistema inmune y aumentar la
vitalidad y la resistencia.

Recuerda siempre la importancia

de un estilo de vida saludable y una
dieta equilibrada. m

Astenia primaveral

¢como superarla?
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Aplicaciones dermatolégicas
de los aceites ozonizados

Los aceites ozonizados han emer-
gido como agentes prometedores en el
campo dermatoldgico debido a sus pro-
piedades antimicrobianas, antiinfla-
matorias y regenerativas. Este articu-
lo revisa la evidencia cientifica actual
sobre el uso de aceites ozonizados en
la piel, destacando sus beneficios y
posibles aplicaciones terapéuticas. El
ozono (03) es una forma alotrépica del
oxigeno con propiedades tnicas que
han llevado a su utilizacién en diver-
sas dreas de la medicina. En particular,
los aceites ozonizados, obtenidos me-
diante la reaccién del ozono con acei-
tes vegetales, han captado la atencién
de la comunidad médica debido a sus
propiedades multifacéticas. Veamos
algunas de sus propiedades...

1. Propiedades antimicrobianas

Numerosos estudios han demos-
trado la eficacia de los aceites ozoni-
zados contra una amplia variedad de
microorganismos, incluyendo bacte-
rias, hongos y virus. La capacidad del
0zono para interrumpir la membrana
celular de los patogenos y su accién
bactericida y fungicida lo convierten
en un agente valioso en el tratamien-
to de infecciones cutdneas.!

2. Propiedades antiinflamatorias
y cicatrizantes

Los aceites ozonizados exhiben
propiedades antiinflamatorias al mo-
dular la liberacién de citocinas proin-
flamatorias y reducir la inflamacién
local. Ademds, se ha observado que
aceleran la cicatrizacién de heridas
al estimular la proliferacion de fibro-
blastos y la sintesis de coldgeno.?

3. Aplicaciones clinicas

Los aceites ozonizados han de-
mostrado eficacia en el tratamiento

123RF Limited©liudmilachernetska

de diversas afecciones dermatolé-
gicas, como dermatitis atépica, ro-
sdcea, psoriasis, ulceras cutdneas y
quemaduras. Su uso tépico ha mos-
trado mejoras significativas en la
sintomatologia y la apariencia de la
piel afectada.”

Consideraciones de Seguridad

Aunque los aceites ozonizados son
generalmente seguros, se recomien-
da precaucién en su aplicacién en
concentraciones elevadas y en perso-
nas con hipersensibilidad conocida.
Se necesitan mds estudios para esta-

BIOECO ACTUAL 25

blecer pautas de uso 6ptimas y eva-
luar posibles efectos adversos a largo
plazo.”

Conclusiones

La evidencia cientifica respalda el
potencial terapéutico de los aceites
ozonizados en el dmbito dermatold-
gico. Su capacidad antimicrobiana,
antiinflamatoria y cicatrizante los po-
siciona como opciones prometedoras
para el tratamiento de diversas afec-
ciones cutdneas.”

Con todo este rdpido estudio sobre
los beneficios de los aceites vegetales
ozonizados, se puede vislumbrar un
buen futuro para su utilizacién en los
diferentes tipos de piel y dar solucién a
los posibles problemas que presenten.

En la actualidad, estdn saliendo al
mercado tanto los aceites ozoniza-
dos en sinergia con algunas plantas
especificas, que potencian su accion,
asi como cremas para tratar la piel
y devolverles su estado 6ptimo, ya
que, como bien sabemos, la piel es el
o6rgano mads extenso del cuerpo hu-
mano y ademds es la primera barrera
defensiva. B
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Complementos alimenticios ecologicos

Segun la EFSA (Autoridad Europea
de Seguridad Alimentaria) “los com-
plementos alimenticios son fuentes
concentradas de nutrientes (por ejem-
plo, minerales y vitaminas) u otras
sustancias con un efecto nutricional
o fisiol6gico que se comercializan en
forma de «dosis» (a saber, pastillas,
comprimidos, cdpsulas, polvo o liqui-
dos en dosis medidas). Existe una am-
plia gama de nutrientes y otros ele-
mentos que pueden estar presentes
en los complementos alimenticios,
entre otras vitaminas, minerales, ami-
nodcidos, dcidos grasos esenciales, fi-
bras y diversas plantas y extractos de
hierbas... que tienen por objeto corre-
gir deficiencias nutricionales, mante-
ner un nivel de ingesta adecuado de
ciertos nutrientes o apoyar funciones
fisioldgicas especificas...”. Por lo tanto,
no deben ser utilizados como sustitu-
tos de una dieta equilibrada, variada y
rica en frutas y verduras.

Desde su introduccién a mediados
de los afos 50, el uso de este tipo de
productos ha ido en aumento y la
cantidad y variedad de marcas y pre-
sentaciones que hay en el mercado es
muy amplia. Dentro de esta oferta po-
demos encontrar diferentes “forma-

os”, diferentes calidades y atributos
que hacen que un mismo nutriente
(p.ej.: la vitamina C, o una Espirulina)
sea diferente de una marca a otra, pu-
diéndole atribuir mayor o menor ca-
lidad y mayor o menor biodisponibi-
lidad, es decir, cantidad del nutriente
que llega a la célula.

La primera
caracteristica a
diferenciar entre una
marcay otra es si

los nutrientes son
sintéticos, sintetizados
de fuentes naturales

o si se han obtenido
directamente a partir
de alimentos

La primera caracteristica a dife-
renciar entre una marca y otra es si
los nutrientes son sintéticos, sinteti-
zados de fuentes naturales o si se han

tu estrés

La rodiola ayuda en la adaptacidn al estrés emocional y
la ashwagandha sirve de apoyo en periodos de tensién Y'Y ° =

nerviosa y mental

env @) Viridian.Spain

Viridian.Spain
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obtenido directamente a partir de
alimentos. Ademds, consideraremos
la formulacién, el origen de la mate-
ria prima, el proceso de produccién,
los atributos del producto (sin alérge-
nos, vegano, vegetariano), los valores
de la empresa que lo fabrica y comer-
cializa, la calidad de informacién de
la etiqueta, etc. Estos pardmetros nos
permitirdn saber si el producto es
mds o menos natural, efectivo, puro
y ético.

Si nos centramos en empresas de
complementos alimenticios de alta
calidad, sus formulaciones deberian
ser fabricadas con altos estdndares,
formuladas por expertos cientificos,
usando materias primas de fuentes
naturales de produccién controlada,
sin irradiar (para acelerar la elimina-
cién de microorganismos e insectos),
sin utilizar microorganismos modi-

ficados genéticamente, 100% ingre-
dientes activos, sin la utilizacion de
aglutinantes, ni excipientes indesea-
dos, presentadas en aceites, bdlsa-
mos, polvo o cdpsulas y, si es posible,
aptas para veganos. A todo ello se le
puede anadir el componente de res-
ponsabilidad social de la empresa, y
el grado de sostenibilidad de sus pro-
cesos y productos.

¢Que diferencia a los
complementos alimenticios
naturales de los
certificados ecologicos?

Cuando a todo lo anterior se le
suma que tanto los procesos de fa-
bricacién como las materias primas
se fabrican de acuerdo con la nor-
mativa de los certificadores ecoldgi-
cos y sin la utilizacién de pesticidas
quimicos, decimos que son comple-
mentos alimenticios naturales con
certificacién ecoldgica o BIO. En Eu-
ropa existen diversos sellos de certi-
ficacién en alimentos y por lo tanto
en complementos alimenticios, son
los de 1a Euro Hoja y el de la Organic
Soil Association.

Cuando hablamos de complemen-
tos alimenticios, obtener esta certifi-
cacién no es ficil. P.ej.: Si se trata de
plantas o semillas, no sélo los cultivos
en si deben ser tratados segtin los es-
tandares ecoldgicos, sino también los
alrededores en un amplio radio que
a veces puede ser dificil o imposible
de gestionar, y el producto pueda ser

@ @Viridian.Spain
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certificado orgdnico. Ademds, algunos
procesos de produccién no pueden
certificarse como orgdnicos, aunque
el producto a tratar lo sea, por ejem-
plo, si el proveedor elige no utilizar
etanol orgdnico para la extraccién en
una planta, el ingrediente pierde su
estatus orgdnico, aunque el cultivo lo
haya sido. Por otro lado, la certifica-
cién ecolodgica implica un costo para
el proveedor, por lo que, a veces, aun-
que el producto pueda ser certificable
como orgdnico, el proveedor ha opta-
do por no seguir este camino, aunque
sus productos tengan calidad ecolégi-
cay cumplan estdndares incluso supe-
riores a los que obliga la certificacién
ecoldgica.

¢Cuales son los complementos
alimenticios con certificacion
ecologica a resaltar en Espaia?

e Combinaciéon de aceites OMEGA
3:6:9 con Lino Dorado, Cafiamo,
Aguacate, Semilla de Calabaza y
Primula de Rosa.

¢ Combinacion de extracto de hoja

de salvia (Salvia officinalis), aceite
esencial de salvia (Salvia lavanduli-

ALIMENTACION
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folia) y extracto de hoja de melisa
(Melissa officinalis).

Combinacién de raiz de shatavari
(Asparagus racemosa), bayas de Vi-
tex agnus castus, semillas de avena
(Avena sativa), hojas de salvia (Sal-
via officinalis), semillas de hinojo
(Foeniculum vulgare), hojas de Alba-
haca Tulsi Santa (Occium sanctum)
y hojas de alcachofa (Cynara scoly-
mus).

Combinacién de espirulina, hier-

ba de trigo, hierba de cebada, hoja
de alfalfa, algas marinas pardas y
clorela.

Aceite de Comino Negro (Nigella
sativa).

Espirulina (Arthrospira platensis).

Raiz de Ashwagandha (Withania
somnifera).

Raiz de Carcuma BIO (Curcuma lon-
ga).

* Raiz de Jengibre (Zingiber officinale).

¢ Semilla de Cardo Mariano (Silybum
marianum).

e Raiz de Valeriana (Valeriana offici-
nalis).

* Hoja de Té Verde (Camellia sinensis).

Comprar productos con
certificacion ecologica es
comprar calidad garantizada

Una empresa que ofrezca com-
plementos alimenticios con certifi-
cacién ecoldgica demuestra que esta
por encima en calidad de producto
y procesos, aunque no todos los pro-
ductos de su catdlogo lo sean. Hay
empresas en el Reino Unido con mds
de 70 complementos alimenticios
con certificacién ecolégica y en Espa-
fia las hay que ya cuentan con mds de
doce en su catdlogo. Cuando valore
un producto y una marca confie en la
certificacién ecoldgica y en lo que el
producto indica en sus etiquetas. Las
etiquetas deben indicar en detalle los
ingredientes que contiene y que cum-
plen con la certificacién. ®

COSMETICA

espirulina

NUEVA LINEA DE BRUMAS FACIALES ECOLOGICAS Y VEGANAS
MENOS TAMANO y OPTIMA CALIDAD

Ahora las Brumas, son mas suaves y menos irritantes.
Adecuados para pieles sensibles y pueden usarse con

fresca

espirulina

i local

Pidela en tu
herbolario de
confianza.

www.blauver.com

frecuencia sin irritar la piel.

mas sostenibles
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e Certificacion ecoldgica
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Champiis sdlidos 100%
naturales, de Essabo

Crema Facial y Sérum Facial

Nutritivo, de Taller Madreselva

Dos productos de rostro con los
que conseguirds una piel hidrata-
da, suave y luminosa.

Con la Crema Facial Nutritiva y el
Sérum Facial Nutritivo, consegui-
rds una rutina facial de mafiana y
noche pensada especialmente para
pieles secas y/o sensibles.

Con ingredientes 100% naturales y
de dltima generacion.

Linea de tres champus sélidos cer-
tificados cuyas formulaciones 100%
de origen natural forman un equili-
brio perfecto entre el poder limpia-
dor y espumante, de los tensioac-
tivos vegetales, con los principios
activos que favorece el peinado,
dan brillo, volumen y movilidad al
pelo: Essabé Uso frecuente, Nutri-
tivo y Purificante. Produccién 100%
artesanal, local y responsable.

Certificado: BioVidaSana
Marca: Taller Madreselva
www.tallermadreselva.com

Certificados: Natrue |

Artesania C. Valenciana

Marca: Essab6 | www.essabo.com
Empresa: Beltrdn Hermanos, S.L.

Desodorante citrus,
de Piel Sana

El Desodorante citrus desodoriza
suavemente sin obstruir los poros,
aportando al Microbioma de las
axilas probié6ticos marinos y pro-
teinas vegetales para reforzar las
defensas.

Contienen principios activos medi-
cinales que ayudan a nuestro Siste-
ma Inmune a excretar los residuos
internos desde los ganglios, permi-
tiendo transpirar y evita el mal olor.

5 Repair sérum bio 50 ml,
de Viridian

LS
RE™MIR

virRiDIANBRILUEL]

Mezcla de 5 aceites orgdnicos nu-
tricionales para 5 usos diferentes.
Uso topico sobre piel inflamada
y articulaciones. Con: aceite de
semillas de Comino Negro bio de
Egipto, aceite de semillas de Lino
bio, aceite de Lavanda bio, aceite
de flores de Camomila bio, aceite
de Cdrtamo bio. Usos: Acné, Tanel
carpiano, Ecszema [ psoriasis, arti-
culaciones, Vitiligo.

Certificado: BioVidaSana
Marca: Piel Sana
www.pielsana.es

Certificados: Ecolégico (Euro Hoja)
| Soil Association Organic

Marca: Vidirian

Distribucion: Alternatur, S.L.

Empresa: Taller Madreselva, S.L. www.jabonesbeltran.com Empresa: Pielsana S. Coop. Mad. www.alternatur.es
E\ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
Bi t
m lenestar
;Cansada de estar cansada? salus por
naturaleza
Mi fuente de energia

DESCUBRE

@

salus.es

salus_es

e

9 @

www.salus.es

Floradix

Hierro + Vitaminas

Con hierro y vitaminas B2, B6, B12 y C que ayudan a
disminuir el cansancio y la fatiga y contribuyen a un
normal metabolismo energético.
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Salud integral para nifios y adolescentes

La Medicina Integrativa reconoce
que el bienestar conecta la salud psi-
quica, fisica, el equilibrio emocional
y los factores sociales. Nos ofrece un
enfoque integral, centrado y perso-
nalizado basado en la interconexién
mente-cuerpo, animando a que las
personas participen activamente en
su proceso de salud, y fomentando a
su vez una sensaciéon de empodera-
miento y conexion, importante para
afrontar los retos del dia a dia.

Ademds, se enfatiza la prevenciéon
y la promocién del bienestar general
para lograr mejoras duraderas sobre
todo en el drea de la salud mental.

Intentando abordar las causas fun-
damentales de lo que les ocurre a los
nifos y a los jévenes, en lugar solo de
controlar los sintomas, se considera
también el bienestar a través de la
implementacién de una variedad de
modalidades, que incluyen psicotera-
pia, nutricion, ejercicio, remedios a
base de plantas, yemas, aceites esen-
ciales, y disciplinas para favorecer la

consciencia del cuerpo, la mente y
las emociones como son el yoga, la
atencion plena, arte terapia, entre
otras.

Lamentablemente, muchos nifios
de todo el mundo y especialmente
después de la pandemia, han suffi-
do problemas de salud, sobre todos
relacionados con el estrés. Han expe-
rimentado alteraciones del estado de

o

dnimo, ansiedad, tristeza. También
trastornos digestivos, debidos tam-
bién a estrés y problemas cognitivos.

Os comparto algunas sugerencias
basadas en el uso de la fito-yemo-
aromaterapia, complementos nutri-
cionales que pueden ayudar al nifio y
el joven de forma integral, teniendo
en cuenta sus efectos multi accion, es
decir que influyen no solo ayudando

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

INTERSA LABS

CIENCIA

NATURAL

Todo para cuidar del sueio,
el rendimiento escolar, el relax y la digestion

a resolver los sintomas, sino también
sobre las causas psicoemocionales
asociadas.

Los extractos de plantas frescas y
las yemas se obtienen por un proceso
de maceracién y prensado que permi-
te obtener el jugo de la planta, es de-
cir sustancias contenidas en sus teji-
dos y su apreciada savia. Eso confiere
propiedades especiales a los comple-
jos de planta, ya que se potencian sus
efectos terapéuticos.

Por otro lado, cuando hacemos
un extracto de yemas, ademds de
obtener compuestos vitaminicos y
oligominerales, quedan contenidas
sustancias enzimadticas y otras que
activan el crecimiento del tejido em-
brionario de la planta. Todo ello uni-
do a la accién de aceites esenciales
especificos que actiian equilibrando
el sistema nervioso, proporcionan
una cura global que no solo afecta a
la parte fisica, sino también influye
en el equilibrio del cuerpo, la mente
y las emociones. B
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Paula Gomez de Tejada,

Nutre tu piel: una guia para una rutina
de cuidado de la piel naturaly ecologica

En el acelerado mundo actual, es
ficil quedar atrapado en las ultimas
tendencias y productos de belleza.
Sin embargo, a la hora de cuidar tu
piel, la sencillez y los ingredientes
naturales son clave. Una rutina de
belleza basada en cosmética natural
y ecolédgica puede ayudar a nutrir tu
piel con el minimo impacto en el me-
dio ambiente. En esta guia, NATRUE
te guia por los pasos de una rutina de
belleza sencilla pero eficaz.

:Como realizar una rutina
adecuada de cuidado de la piel?

1. Limpieza. Una piel sana siempre
comienza con una base limpia.
Comienza tu rutina de belleza con
un limpiador suave que elimine la
suciedad y las impurezas sin des-
pojar a tu piel de sus lipidos natu-
rales. Busca limpiadores que con-
tengan tensioactivos suaves como
el cocoglucésido, aceites vegeta-
les protectores como el sésamo y
la jojoba y agentes humectantes
como el aloe vera, que pueden
ayudar a calmar e hidratar la piel.

Consejo: Exfoliar la piel 1 o 2 veces
por semana con exfoliantes naturales
como avena o caolin puede ayudar a
eliminar las células muertas de la piel
y revelar una tez mads suave.

2. Tonmificacién. Después de la lim-
pieza, utiliza un ténico natural

00

¥
para equilibrar los niveles de pH
de tu piel y prepararla para los si-
guientes pasos. El ténico revitaliza
los tejidos de la piel y actda como
seboregulador, con un efecto ten-
sor y reafirmante de la piel. La
lavanda, el romero y el agua de
rosas son ténicos naturales que
pueden ayudar a equilibrar y pre-

parar la piel para la absorcién de
nutrientes.

Consejo: Si tienes la piel grasa,
puedes agregar agua de hamamelis,
que es astringente y ayudard a cerrar
los poros de la piel.

3. Sérum. Los sueros contienen ma-
yores concentraciones de ingre-
dientes activos, especialmente los

[ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

D-Manosa

o Vejiga y tracto urinario

Vitalfood

D-Manosa en polvo

sin gluten

®

sin lactosa

e sin aditivos

® une bacterias
¢ |a alternativa a la quimica

D-Manosa con arandano rojo
e comprimidos para chupar

® con extracto de arandanos rojos, zinc y
biotina

e 22 mg PAC por dia

|
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hidréfilos, que penetran profun-
damente. Por este motivo, una
pequeia cantidad es suficiente. A
diferencia de las cremas hidratan-
tes, tienen una consistencia mas
ligera debido a su férmula a base
de agua. Se absorben rdpidamente
y conviene seguir con una crema
hidratante, que restablezca la ba-
rrera protectora lipidica de la piel.

Consejo: Si quieres centrar tu cuida-
do en la zona del contorno de ojos, uti-
liza un gel ligero por la mafiana y una
crema para ojos mds rica por la noche.

4. Hidratante. Termina tu rutina
con una crema hidratante nu-
tritiva que retenga la humedad
y acttie sobre la epidermis. Sus

Diana Malcan
Directora de Comunicacion de NATRUE ~ Consultora Cienti
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i,
ca y Reguladora de NATRUE

féormulas contienen principios
activos como vitamina C y E,
dcido hialurénico y bakuchiol
para mantener la piel hidratada.
Estos productos estdn destinados
a preservar la funcién protectora
de la piel para reducir su vulnera-
bilidad a los radicales libres, las
toxinas ambientales y los dafios
causados por hdbitos de vida poco
saludables.

Consejo: Busca cremas densas con
aceites vegetales como argdn o man-
teca de karité si tienes la piel seca
o sensible; cremas fluidas con aceites
mds ligeros como jojoba y girasol si
tienes la piel mixta; y lociones “sin
aceite” si tienes la piel grasa.

5. Proteccion solar. No olvides pro-
teger tu piel del dafio de los rayos
UV del sol. Elige un protector so-
lar natural que contenga Oxido
de zinc o diéxido de titanio, que
brindan proteccién de amplio es-
pectro sin utilizar filtros UV qui-
micos (sintéticos).

Entonces, ;en qué ingredientes
[A
puedes concentrarte?

A la hora de comprar cosmética
natural y ecolégica, es importante te-
ner en cuenta los ingredientes que fa-
vorecen nuestra piel y que tienen me-
nor impacto en el medio ambiente.
Buscar certificaciones como NATRUE

D-Manosa
Arandano rojo

Con zinc y bistina .
8 contribuye &l mentenimentc
% 35 mucosas an condiciones
m

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | Facebook (P Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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es una buena herramienta para estar
segura de tu decisién de compra.

Conservantes. Solo los conservan-
tes idénticos a los naturales son
aprobados por NATRUE, como el
dcido benzoico y el dcido sérbico.

Alternativas a las siliconas. Exis-
ten muchas alternativas de origen
vegetal y ecoldgicas, como el Acei-
te de Jojoba, el Coco-Caprilato, el
Almidén de Maiz, el polvo de se-
milla de algarroba (Ceratonia Sili-
qua Gum).

Aceites vegetales. Los aceites mi-
nerales pueden sustituirse fdcil-
mente por aceites vegetales, man-
tecas y ceras (p. €j., aceite de oliva,
aceite de almendras, manteca de
karité, cera de candelilla), que tie-
nen una excelente compatibilidad
con la piel, son renovables y pue-
den usarse en una amplia gama
de productos para el cuidado de la
piel, el cabello y el maquillaje.

Fragancias naturales. De acuer-
do con las expectativas del consu-
midor, las mezclas de fragancias

©Bio Eco Actual. Productos cosméticos certificados por NATRUE en VIVANESS 2024

deben cumplir los criterios de la
etiqueta. Las materias primas aro-
mdticas naturales, como los acei-
tes esenciales y otros extractos de
plantas (por ejemplo, rosa, lavan-
da, canela, menta, pachuli, etc.).
son aceptados por NATRUE fren-
te a alternativas sintéticas como
el metoxicinamato de etilo y los
ftalatos.

Origen natural. Los OMG y los
ingredientes producidos a partir

¢ Biodegradabilidad. Las

de ellos estdn prohibidos en los
cosméticos naturales y ecoldgi-
cos certificados bajo la etiqueta
NATRUE.

micro-
perlas y micropldsticos insolubles
pueden ser reemplazados por di-
versas alternativas naturales (ve-
getales o minerales inorganicos)
para la funcién exfoliante (p. ej.,
harinas, caolin, sal, cdscaras o
granos molidos, café, etc.) o para
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el efecto nacarado (p. ej., mica).
Asimismo, los tensioactivos uti-
lizados en productos certificados
para la limpieza deben ser com-
pletamente biodegradables para
garantizar que puedan regresar al
circulo natural sin causar ningin
problema.

Siguiendo una rutina de belleza
basada en cosmética natural y ecolé-
gica podrds nutrir tu piel con ingre-
dientes eficaces y con menor impacto
en el medio ambiente. Busca el sello
NATRUE en cosméticos si quieres ele-
gir productos que coincidan con tus
objetivos de cuidado de la piel y res-
palden tus valores hacia la naturali-
dad y la sostenibilidad. ®

Escanea el QR para encontrar
una lista completa de cosméticos
naturales y ecologicos

COSMETICA
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LA ENTREVISTA

Miguel Herdin naci6 en Lima, Perd,
en abril de 1963. Teniendo la naciona-
lidad espanola, cursé sus estudios en
la Universidad Politécnica de Madrid,
donde se licencié en ingenieria técnica.

Su interés por el medio ambiente y
la sostenibilidad le llevo a establecer
conexiones personales con la agricul-
tura biodinamicay la vida en el campo,
inspirada en la Antroposofia. Esta expe-
riencia se convirtid en la principal moti-
vacion para su implicacion en Weleda,
impulsada por el deseo de contribuir a
un cambio social positivo.

¢Como asegura Weleda que los
ingredientes se alinean con sus prin-
cipios naturales y biodindmicos?

Weleda, como empresa dedicada
a la cosmética natural y biodindmica,
obtiene sus ingredientes principal-
mente de granjas ecolégicas o bio-
dindmicas certificadas (el 84% de las
materias primas de origen vegetal

ALIMENTACION

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

Miguel Herdin,
Director General de Weleda Espana

“La educacion y el pensamiento critico son
clave para tomar decisiones informadas”

estdn certificadas ecoldgicas), prio-
rizamos siempre que es posible el
aprovisionamiento local y sostenible
y estamos orgullosos de estar certifi-
cados por organizaciones serias y de
confianza como Natrue y Demeter
(especificamente para ingredientes
biodindmicos).

Weleda establece relaciones a
largo plazo con agricultores y pro-
veedores que comparten nuestro
compromiso con la sostenibilidad y
los valores y toda nuestra cadena de
suministro estd auditada para garan-
tizar la trazabilidad de todos los in-
gredientes y la total transparencia en
todos los procesos.

¢{Coémo influyen los valores fun-
damentales de Weleda en el desa-
rrollo del producto y la cultura cor-
porativa?

Nuestro compromiso con la natu-
raleza y las personas es el corazon de
todo lo que creamos.

En nuestra cultura corporativa, es-
tos valores se traducen en un profun-
do sentido de la responsabilidad que
estd arraigado en nuestro ADN. Pro-
movemos prdcticas ecolégicas, reduci-

mos nuestro impacto medioambiental
y priorizamos el comercio justo para
garantizar que se cumplan nuestros
estdndares éticos en toda nuestra ca-
dena de suministro, esto también
estd certificado por la UEBT (Union
for Ethical BioTrade) de la que somos
miembros fundadores. La transparen-
cia y la integridad no son negociables;
configuran nuestras relaciones con
consumidores, socios y comunidades.

¢Coémo garantizar la transparen-
cia y evitar el greenwashing en nues-
tras decisiones de compra?

La educacién y el pensamiento cri-
tico son clave para tomar decisiones
informadas.

Es importante leer y entender las
declaraciones de los productos y las
listas de ingredientes, pero a menu-
do esto es una tarea dificil, por lo que
las certificaciones de confianza como
Natrue ayudan a los consumidores a
tomar mejores decisiones.

¢Qué tendencias prevés en la
cosmética natural y ecoldgica?

Es probable que veamos un au-
mento de las innovaciones en enva-
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ses sostenibles. También la inclusién
y la diversidad impulsardn las formu-
laciones que se adapten a una gama
mads amplia de tipos de piel y nece-
sidades. Ademds, la convergencia
del bienestar y la belleza fomentard
productos centrados en el bienestar
holistico y, a partir del éxito global
de gamas como nuestra Skin Food,
anticipo un aumento de la demanda
de productos multifuncionales.

¢Qué papel se ve jugando Wele-
da en la configuracién de un futuro
mads sostenible para la industria de
la belleza?

Weleda jugard un papel clave en
orientar a la industria de la belleza
hacia la sostenibilidad. Nuestro com-
promiso desde hace un siglo con el
aprovisionamiento ético y prdcticas
transparentes establece un preceden-
te. Pretendemos inspirar el cambio
defendiendo los envases ecoldgicos,
el respeto por las personas y el pla-
neta y compartiendo conocimientos.
Al priorizar la sostenibilidad sobre las
ganancias a corto plazo, nos esforza-
mos por liderar el camino, animando
a los demds a adoptar practicas éticas
para una industria de la belleza mds
saludable y responsable. B

POR FIN DE VUELTA

DESPEJEMOS EL ESCENARIO PARA EL BUEN SABOR

T

Este afio, varias de nuestras popula-
res especialidades de tofu vuelven
poco a poco a la nevera. Por ejemplo,
el tofu Black Forest, nuestro tofu
natural de 400 g y el tofu fermentado.

Puede encontrarlos en las tiendas
ecoldgicas.
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