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Diferencias entre bebidas
energéticas y bebidas funcionales

® Qué tienen estas bebidas que
estdn tan de moda? Lejos de los
clasicos refrescos o de bebidas
tan bdsicas como el agua, el
mercado estd lleno de opciones cada
vez mds variadas. Bebidas energéticas
y bebidas funcionales ofrecen un gran
abanico de beneficios y promesas.

Es importante diferenciar las ca-
racteristicas de ambos tipos para po-
der valorar con criterio qué nos pue-
de interesar o, todo lo contrario, qué
puede no ser adecuado para nosotros.

Bebidas energéticas

Llevan ya unos 25 afos en el mer-
cado espanol y algo mds en otros pai-
ses europeos. Durante muchos afios
este tipo de productos se ha basado
en una formulacién basada principal-
mente en agua, azlcares y sustancias

Los fermentados
tendran un buen
recorrido en los
proximos afnos
también en el sector
de los refrescos
naturales

Nuevo. Mejor.

estimulantes como la cafeina y la
taurina. Con el tiempo a estas bebi-
das se les fueron afiadiendo otros in-
gredientes como vitaminas del grupo
B, ginseng, L-carnitina, etc., y, por
supuesto, aromatizaciones diferentes
para ofrecer sabores al gusto de casi
todos. El contenido en cafeina pue-
de ir de unos 80 mg por lata, lo que
corresponde aproximadamente a un
café expreso, hasta 200 mg segin el
producto y el volumen de la porcion.
A esto hay que sumarle el efecto exci-
tante de los otros ingredientes.

Hay dos aspectos clave en cuanto
a adecuacién nutricional y posibles
efectos adversos que hay que tener en

Sabor. Solubilidad. Férmula.

Electrolitos Puros
Mezcla de minerales para la
preparacion de una bebida isoténica

170 g
3209
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cuenta. En primer lugar, las bebidas
energéticas tienen, por regla general,
una gran cantidad de aztcares afa-
didos y esto, obviamente, hace que
no sean una opcioén saludable a la
hora de beber algo. Por supuesto, hay
algunas opciones sin azucares afadi-
dos, pero estdn cargadas de edulco-
rantes que tampoco acaban de ser lo
mejor. En segundo lugar, tienen una
cantidad elevada de cafeina y otras
sustancias estimulantes que pueden
no ser seguras para algunas perso-
nas o con un consumo no adecuado,
sobre todo en gente joven. Segin un
informe del aflo 2021 de la Agencia
Espafiola de Seguridad Alimentaria

Natural. Premium. Vital.
cally cally
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lactose
free

Electrolitos Puros

Mezcla de minerales para la in
gesta durante la actividad fisica
o la sudoracion

8% 75 uds.

Puede encontrar nuestros productos en ecotiendas,
herbodietéticas y farmacia o en www.raabvitalfood.com


https://www.raabvitalfood.de/
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y Nutricién (AESAN), el consumo de
bebidas energéticas ha experimen-
tado un aumento sustancial durante
las dltimas décadas, alcanzando en
Espafia el 2% del total de bebidas re-
frescantes.

La AESAN indica que no son be-
bidas adecuadas para nifios ni para
mujeres embarazadas o en periodo
de lactancia y recomienda que el
consumo sea de bebidas energéticas
con contenidos bajos de cafeina para
evitar y disminuir la probabilidad de
afectacién del suefio y otros efectos
adversos sobre la salud. Este informe
de la AESAN se elaboré ya que unos
afios antes, en 2013, la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA) publicaba un estudio sobre la
compra de estos productos y alerta-
ba de que aproximadamente el 68%
de los entrevistados entre 10 y 18
afos eran consumidores. De ellos, el
12% presentaban una ingesta “croéni-
ca alta”, con una media de 7 litros al
mes, una auténtica barbaridad.

Las bebidas energéticas, debido
a su composiciéon en estimulantes,
afectan al sistema nervioso y alteran
los ritmos circadianos, especialmente
el de suefo y vigilia e, incluso, toma-
das en cantidades excesivas pueden
llegar a provocar taquicardias e hipe-
rexcitabilidad. Y esto es especialmen-
te preocupante entre los adolescen-
tes ya que, ademds, estas bebidas no
aportan nada nutricionalmente, pero
si sacian, por lo que hacen que la die-
ta de los jovenes sea mds inadecuada
mientras estdn hiperestimulados de
forma “antinatural”.

Los riesgos se multiplican si se
consumen bebidas energéticas junto
a alcohol, puesto que se ingieren dos

sustancias de manera simultdnea y
con efectos totalmente contrarios en
el sistema nervioso, un estimulan-
te y un depresor respectivamente.
Esto es muy peligroso y los sintomas
pueden comenzar por inestabilidad
y mareos, pero al ser similares a los
efectos que provoca el mismo alco-
hol, son dificiles de detectar y pue-
den llevar a no darles importancia y,
en ultima instancia, esta mezcla pue-
de ser un céctel que, en casos graves,
ha llevado incluso a paros cardiacos.

Actualmente encontramos ver-
siones mds soft de estas bebidas, con
ingredientes mads naturales y niveles
menos elevados de estimulantes a
base de ingredientes como el té ver-
de, el té matcha, el mate o la guara-
nd. Pero en realidad estas propuestas
han derivado a otra categoria de
bebidas, las funcionales, porque los
consumidores queremos cuidarnos
cada vez mds.

:Qué entendemos por
bebidas funcionales?

Son bebidas que se presentan como
aliadas para la salud, ya sea para el in-
testino, el sistema inmunitario, para
detoxificar o para despejar la mente
durante el tipico bajén de la tarde.
Fuera de Europa, sobre todo en Esta-
dos Unidos, el auge de estas bebidas
es imparable, con tal presencia en las
estanterias de los supermercados que
se hace casi imposible no consumirlas.
Fibras prebiéticas, vitaminas, an-
tioxidantes o ingredientes como el
coco, el jengibre o la circuma son
ejemplos de componentes que sue-
len combinar. Y productos como la
kombucha, una bebida fermentada
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Las bebidas
energéticas, debido
a su composicion en
estimulantes, afectan
al sistema nervioso

y alteran los ritmos
circadianos

a base de té, se podria incluir en esta
categoria también al igual que el ké-
fir de agua. De hecho, los fermenta-
dos tendrdn un buen recorrido en los
proximos anos también en el sector
de los refrescos naturales. Dentro de
este grupo también encontramos las
bebidas funcionales para mejorar la
hidratacién que suelen ser mezclas li-
geras de jugos naturales y electrolitos,
a veces con vitaminas y también otra
subcategoria que es la de los shots, en
pequenas dosis concentradas que ofre-
cen un beneficio concreto, por ejem-
plo, mejorar la concentracion sin ne-
cesidad de incorporar excitantes.

En Europa el mercado estd emer-
giendo con propuestas muy variadas
e interesantes que deben cumplir la
normativa europea sobre las declara-
ciones de propiedades nutricionales
y saludables de los alimentos para ha-
blar de sus beneficios. Asi que, ante
un mercado con tantas propuestas lo
mds importante es leer bien los eti-
quetados para saber qué bebida pue-
de encajar con lo que necesitamos. &
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Vinagre de Manzana
Ecologico sin filtrar, con
la madre, de Sol Natural

Auténtico, natural y elaborado
con el mdximo respeto por el pro-
ducto, nuestro nuevo Vinagre de
Manzana Ecolégico sin filtrar nace
de manzanas procedentes de cultivo
ecolégico, cuidadosamente seleccio-
nadas para preservar toda su esencia.

Al no estar filtrado ni pasteuriza-
do, conserva la “madre” del vinagre,
un conjunto de enzimas, bacterias
beneficiosas y compuestos naturales
que se forman durante la fermenta-
cién y que son simbolo de un pro-
ducto vivo y de gran calidad. Esta
caracteristica le aporta un aspecto
ligeramente turbio, garantia de su au-
tenticidad y de un proceso de elabora-
cién artesanal. Su sabor equilibrado,
con un agradable toque afrutado y
una acidez suave, lo convierte en un
ingrediente versatil tanto para alifiar
ensaladas como para preparar vina-
gretas, marinados, conservas o dar un
toque especial a todo tipo de recetas.

Certificado:
Ecolégico (Euro Hoja)

Sol Natural | www.solnatural.bio

Distribucion:

Vipasana Bio, S.L.

Recomendado por:

:::::::::

www.masterorganic.es

ASI SE IDENTIFICA .

UN PRODUCTO ECOLOGICO

En toda la Unién Europea los productos
ecologicos cuentan con la Eurohoja.
iBiiscala en tus compras!
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Qué es el nuevo Reglamento Europeo de Envases (PPWR)

1 Reglamento sobre envases

y residuos de envases (PPWR,

por sus siglas en inglés) re-

presenta uno de los cambios
mads profundos de las tltimas décadas
en la politica ambiental de la Unién
Europea en materia de envases. Este
nuevo reglamento, adoptado como
Reglamento (UE) 2025/40, sustituye
progresivamente a la antigua Direc-
tiva 94/62/CE y por ello, define una
guia mucho mads fija. A diferencia de
las Directivas, que cada pais puede
adaptar con matices, un Reglamento
se aplica de manera directa en los Es-
tados miembros. En la prictica, esto
significa que las reglas serdn iguales
para todos, eliminando diferencias
nacionales y reduciendo la fragmen-
tacion del mercado europeo.

El PPWR entré en vigor en febre-
ro de 2025, pero su aplicacién serd
progresiva. La fecha clave serd el 12
de agosto de 2026, cuando comen-
zardn a aplicarse la mayoria de los
requisitos generales. A partir de ahi,
nuevas obligaciones técnicas se irdn
introduciendo de forma escalonada
hasta 2030 y mds alld. Este calendario
gradual permite a las empresas adap-
tarse poco a poco a un marco regula-
torio mucho mds exigente.

El reglamento tiene como objetivo
principal mejorar la sostenibilidad de
los envases a lo largo de todo su ciclo
de vida, desde su disefio y fabricacién
hasta su reutilizacién, reciclaje o elimi-
nacion. Ademds, segtn define el Regla-
mento, este aplica a “todos los envases,
independientemente del material uti-
lizado, y a todos los residuos de enva-

SABER +

ses”, implicando un impacto transver-
sal de gran extension. En este marco,
se promueve reducir envases innece-
sarios, reutilizar y mejorar la gestion
de residuos, fomentando una econo-
mia circular con menor desperdicio.
Ademds, armoniza las normas en la UE
para proteger el medio ambiente y la
salud, contribuyendo al propésito de la
neutralidad climdtica en 2050.

Uno de los cambios mds relevantes
es el paso de una ldgica centrada en
la gestién de residuos a otra basada
en el disefio. El reglamento estable-
ce que todos los envases deberdn ser
reciclables “en la prdctica y a escala”.

1231f Limited©stepanpopov. Envases para reciclar

Esto implica que no basta con que un
material sea técnicamente reciclable:
debe existir una infraestructura real
capaz de recogerlo, clasificarlo y re-
ciclarlo de forma eficiente. En conse-
cuencia, muchos envases actuales, en
especial los multicapa o compuestos
por materiales dificiles de separar,
tendrdn que ser redisefiados.

A partir de 2030, la reciclabilidad
serd obligatoria y los envases se clasi-
ficardn en categorias (A, B o C) en fun-
cién de su porcentaje de reciclabilidad:
igual o superior al 95%, al 80% o al 70%,
respectivamente. La Comisién Europea
definird los criterios detallados me-

En la practica,
esto significa que
las reglas seran
iguales para
todos, eliminando
diferencias
nacionalesy
reduciendo la
fragmentacion del
mercado europeo

diante actos delegados, cuya publica-
cién estd prevista para enero de 2028.
Este enfoque refuerza la necesidad de
que el disefio del envase esté plena-
mente alineado con su fin de vida.

El reglamento también introdu-
ce limites claros al exceso de enva-
se. A partir de 2030, los envases debe-
ran diseflarse con el volumen y peso
minimos necesarios para cumplir su
funcién, evitando prdcticas como do-
bles paredes, falsos fondos o espacios
vacios innecesarios. Estas medidas
buscan reducir el uso de recursos y
mejorar la eficiencia logistica.

Otro aspecto clave es el refuerzo
de la responsabilidad ampliada del
productor. Las empresas que intro-
duzcan envases en el mercado debe-
rdn asumir una mayor responsabi-
lidad econémica y operativa sobre

COMO IDENTIFICAR UN PRODUCTO DE ALIMENTACION ECOLOCGICA
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LOGOTIPO ECOLOGICO DE LA UE

«
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¢QUE DEBES BUSCAR EN LA ETIQUETA?

SOLO LOS PRODUCTOS CERTIFICADOS
PUEDEN UTILIZAR TERMINOS COMO:
“ECOLOGICO", “BIOLOGICO", “ORGANICO”"
O ABREVIATURAS COMO “ECO” Y “BlO”

Los productos ecoldgicos son aquellos que se obtienen siguiendo una normativa europea especifica
(Reglamento (UE) 2018/848). Esta normativa garantiza que se ha producido respetando el medio ambiente,
el bienestar animal y la calidad del producto final. En su produccién no se utilizan pesticidas de sintesis
ni otras substancias potencialmente téxicas.

Méas informacion en: www.bioecoactual.com
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la gestion de esos envases una vez
convertidos en residuos. Ademds, la
legislacién se aplicard a todos los en-
vases comercializados en Espafia y en
el conjunto de la UE, independiente-
mente del origen del producto.

El reglamento también introdu-
ce medidas sobre sustancias quimi-
cas, limitando la presencia de com-
puestos peligrosos en los envases. A
partir de agosto de 2026, por ejem-
plo, se prohibirdn determinados ni-
veles de PFAS en envases en contacto
con alimentos, asi como de metales
pesados. Esta medida responde tanto
a preocupaciones ambientales como
de salud publica.

Por otro lado, el Reglamento
apuesta por la armonizacién del eti-
quetado en toda la Unién Europea.
Los envases deberdn incluir informa-
cién clara y uniforme sobre su com-
posicion y reciclabilidad, facilitando
la correcta separacién por parte de
los consumidores y mejorando la efi-
ciencia de los sistemas de reciclaje.

Otro elemento clave es la obliga-
cién de los Estados miembros de es-
tablecer sistemas eficaces de retorno
y recogida separada de todos los re-
siduos de envases, garantizando in-
fraestructuras accesibles y completas
en todo el territorio. Estas medidas

ESCANEA Y DESCUBRE
NUESTROS PRODUCTOS.
WWW.GOODBIOFOODS.COM

buscan maximizar la preparacién
para la reutilizacién y el reciclado de
alta calidad, fomentando el uso de
materiales reciclados y reduciendo la
eliminacién de residuos mediante in-
cineracion o vertido.

En conjunto, el Reglamento PPWR
no es solo una normativa técnica,
sino una pieza central del modelo eu-
ropeo de economia circular. Abarca

@ Good Bio Foods, S.L | Parc Agrobiotech | 25003 Lleida
. 973089550 (X oficina@goodbiofoods.com
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todo el ciclo de vida del envase, desde
su disefio hasta su tratamiento como
residuo, y afecta a todos los actores
de la cadena de subministro.

El impacto serd especialmente
significativo en sectores como el ali-
mentario, donde los envases cum-
plen funciones criticas de seguridad y
conservaciéon. Las empresas deberdn
adaptarse a nuevas exigencias técni-
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Elimpacto sera
especialmente
significativo en
sectores como el
alimentario, donde
los envases cumplen
funciones criticas

de seguridady
conservacion

cas, redisefiar sus productos y asumir
costes adicionales en el corto plazo.
Sin embargo, también se abren opor-
tunidades para innovar, diferenciarse
y responder a una demanda creciente
de soluciones sostenibles.

En definitiva, el PPWR marca un
antes y un después en la regulacién
de envases en Europa. Mds alld del
cumplimiento legal, redefine el papel
del envase como un elemento clave
en la transicién hacia una economia
mds eficiente, circular y climdtica-
mente neutra. B

ALIMENTACION

f m @goodbiofoods
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Antocianinas: el poder de los vegetales morados

uando hablamos de ali-

mentacién saludable y de

la importancia de incluir

verduras en la dieta diaria,
solemos pensar en los vegetales ver-
des o naranjas. Las verduras de hoja
verde contienen una densidad nutri-
cional inmensa: en muy pocas calo-
rias ofrecen una cantidad inigualable
de carotenos, dcido félico y demds vi-
taminas del grupo B, vitamina C, cal-
cio, hierro, magnesio, potasio y otros
minerales, ademds de una gran varie-
dad de antioxidantes. Sus beneficios
sobre la salud han sido reconocidos
en miles de estudios. Por su parte,
los vegetales naranjas o rojos, como
los boniatos, las zanahorias, la cala-
baza, los pimientos y tomates, son la
fuente mds concentrada de betacaro-
tenos, precursores de la vitamina A 'y
potentes antiinflamatorios y antican-
cerigenos en si mismos.

Incluir verduras verdes y naran-
jas en nuestra alimentacién diaria
es muy positivo. Pero hay otro color
que suele pasar desapercibido, y sin
embargo mereceria mds atencion: el
morado. En la piel brillante de una
berenjena, en las hojas firmes de una
col lombarda o en un humilde bonia-
to morado se esconde un grupo de
compuestos vegetales con enorme
potencial para nuestra salud: las an-
tocianinas.

¢Es pilrpura o azul? Se
debe a las antocianinas

Las antocianinas son un tipo de
flavonoide con una potente actividad
antioxidante. En las plantas, tienen
la funcién de proteger frente a la ra-
diacién ultravioleta y dan a sus hojas
y frutos esos colores tan caracteris-
ticos mezclas de rojos, azules y pur-
puras. En humanos, estas sustancias
ayudan a proteger las células frente

Los arandanos,

las frambuesas,
las cerezas, las
moras y otras
bayas silvestres,
las ciruelas y las
uvas rojas también
son ricas en
antocianinas

123rf Limited©liudmilachernetska. Deliciosas rodajas de berenjena a la parrilla con perejil

al dafio oxidativo, reducen procesos
inflamatorios, fortalecen los vasos
sanguineos y mejoran el flujo sangui-
neo al cerebro. Por estos motivos se
piensa que podrian participar en la
prevencion de enfermedades cardio-
vasculares, metabdlicas (incluyendo
diabetes y obesidad) e incluso neuro-
degenerativas.

De hecho, estudios en diferentes
paises han encontrado una fuerte
asociacion entre un consumo elevado
de flavonoides y una menor inciden-
cia de patologias cronicas, ademds de
un envejecimiento mads saludable.

Las antocianinas se degradan en
parte con la exposicién a la luz y al
oxigeno asi como con la coccién pro-
longada. Por ello, ademds de comer
al menos una parte de los alimentos
ricos en antocianinas crudos o coci-
nados brevemente, y de conservarlos
adecuadamente protegidos del aire y
la luz, una forma de obtener mds an-
tocianinas de los vegetales es elegir
los de produccidn ecoldgica siem-
pre que sea posible, pues multiples
andlisis han mostrado que las frutas
y verduras ecolégicas tienen mayor
concentracién de antioxidantes.

¢Donde podemos encontrar
estos antioxidantes?

Gracias a su color morado o azul,
las verduras ricas en antocianinas
son ficilmente identificables. ;Cudles
son las mds interesantes?

Col lombarda: rica en antocia-
ninas, fibra fermentable, vitamina
C (una racién aporta practicamente
toda la cantidad que necesitamos
para un dia) y calcio; es ideal cruda

en ensaladas de invierno, junto con
manzana y nueces, salteada con pa-
sas y piflones, en cremas, o fermenta-
da junto con col blanca en forma de
chucrut o kimchi.

Berenjena: esta humilde horta-
liza se ha hecho un lugar en todas
las cocinas del mundo. En Espaia
forma parte de la escalivada, la sa-
mfaina y la alboronia o pisto, y se
prepara también rebozada y frita,
en escabeches y encurtidos. En la
cocina de Oriente Medio se usa para
diversos untables como el baba ga-
noush. Ademds es la protagonista de
uno de los platos griegos mds tipi-
cos: la moussaka.

La berenjena posee un tipo tnico
de antocianina llamada nasunina,
que se concentra en su piel. Por eso
es preferible comer esta hortaliza en-
tera, con piel, y siempre cocinada (la
berenjena puede ser toxica si se con-
sume cruda).

Boniato morado: este tubérculo
es un auténtico superalimento. Apor-
ta energia de absorciéon lenta, fibra,
vitamina C y una alta concentracién
de antocianinas. En la isla japone-
sa de Okinawa, una de las llamadas
“zonas azules” donde la poblacién
alcanza edades avanzadas con bue-
na salud, el boniato morado ha sido
durante décadas un alimento central,
aportando hasta el 60% de la ingesta
energética diaria de las generaciones
mds longevas.

Podemos incluir boniatos mo-
rados en las mismas recetas donde
usariamos patatas o boniatos naran-
jas: sopas y cremas, estofados, puré,
“boniatos fritos”... Podemos pre-
parar gnocchi con ellos en vez de

con patata. Ademds, su sabor lige-
ramente dulce nos permite usarlos
en reposteria e incluso como base
de helados.

Algunas verduras bien conocidas
como patatas y zanahorias tienen
versiones “moradas”. Generalmente
son variedades antiguas que no se
cultivan a gran escala y no encon-
trards en supermercados, pero que
algunos agricultores ecolégicos to-
davia ofrecen en pequefios mercados
locales o a través de cooperativas. Al
elegir estas variedades, ademds de
beneficiarnos de sus propiedades,
apoyamos la diversidad de cultivos y
con ello favorecemos la fertilidad y
resistencia de los suelos.

Las antocianinas
ayudan a proteger
las células frente

al dano oxidativo,
reducen procesos
inflamatorios,
fortalecen los

vasos sanguineos

y mejoran el flujo
sanguineo al cerebro

¢Y las frutas moradas?

Si, los ardndanos, las frambue-
sas, las cerezas, las moras y otras
bayas silvestres, las ciruelas y las
uvas rojas también son ricas en
antocianinas y proporcionan los
mismos beneficios. Los mds estu-
diados han sido los ardndanos. Esta
pequefia baya es capaz de proteger
el cerebro frente al envejecimiento,
ayudando a preservar la memoria y
otras funciones cognitivas. En atle-
tas, ha demostrado reducir la infla-
macioén producida por el ejercicio
y disminuir el tiempo de recupera-
cién. Ademds, su consumo regular
disminuye el riesgo de cdncer y de
enfermedad cardiovascular.

Como ves, hay muchas razones
para incluir mds frutas y verduras
moradas en nuestra alimentacién
diaria. No solo afiaden color a nues-
tros platos, también fibra, muchos
nutrientes y numerosos beneficios
para nuestra salud. ®
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Agosto en el campo: el mes de la abundancia
y la preparacion para la nueva campaiia

gosto es uno de los meses

mads intensos para el sec-

tor agricola. Mientras los

campos ofrecen algunos
de los productos mds apreciados del
afio, se comienza también a planifi-
car la siguiente campana. Entre co-
sechas, labores de mantenimiento
y preparacion del terreno, el verano
avanza con la vista puesta ya en el
otofo.

La llegada de agosto trae consigo
una explosiéon de color y sabor en
huertos y explotaciones agricolas.
Las altas temperaturas y las largas
jornadas de luz permiten que nume-
rosas frutas y hortalizas alcancen su
momento 6ptimo de maduracion.
Melones, sandias, melocotones, nec-
tarinas, ciruelas, higos y las primeras
uvas de la temporada se nos ofrecen
en tiendas y mercados locales.

La fruta de temporada destaca
por su calidad y sabor, ademads de
por sus beneficios ambientales. Al
consumir productos recolectados en
su ciclo natural contribuimos a redu-
cir la huella de carbono derivada del
transporte y el almacenamiento pro-
longado, favoreciendo la economia
local y la sostenibilidad de las explo-
taciones agrarias.

En el apartado horticola, agosto
se consolida como uno de los meses
mds productivos del calendario. To-
mates, pimientos, berenjenas, ca-
labacines, pepinos y judias verdes
se encuentran en plena campafia,

ofreciendo cosechas abundantes y de
gran calidad. A ellos se suman cebo-
llas, lechugas, patatas tempranas y
distintas variedades de maiz dulce,
configurando una oferta especial-
mente rica y diversa.

Pero agosto no es inicamente un
mes de recoleccion. Para los agricul-
tores de produccién ecolégica, estas
semanas representan también el mo-
mento idéneo para preparar el terre-
no de cara a las siembras y plantacio-
nes de otofo.

La gestién ecoldgica del suelo ga-
rantiza la sostenibilidad y producti-
vidad de las explotaciones agrarias.
Tras la finalizacién de algunos cul-
tivos estivales, se retiran los restos
vegetales, siempre que no presenten
problemas sanitarios, para destinar-
los al compostaje y favorecer el reci-
claje natural de nutrientes.

A diferencia de la agricultura
convencional intensiva, la produc-
cién ecolégica minimiza el laboreo
profundo del suelo. El objetivo es
preservar su estructura natural y
proteger la actividad bioldgica que
desarrollan microorganismos, hon-
gos beneficiosos y pequenios organis-
mos fundamentales para mantener la
fertilidad del terreno.

La incorporacién de materia or-
gdnica constituye otra de las labores
prioritarias durante el mes de agosto.
La aplicacién de compost maduro,
estiércoles correctamente fermen-
tados o humus de lombriz permite
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gratis escaneando el cédigo
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recuperar nutrientes y mejorar la ca-
pacidad de retencién de agua.

Asimismo, se aprovecha estas se-
manas para sembrar abonos verdes,
una practica cada vez mds extendida
en agricultura ecoldgica. Legumino-
sas y determinadas gramineas con-
tribuyen a proteger el suelo frente
a la erosién, incrementar la materia
orgdnica y mejorar la estructura del
terreno antes de la llegada de los cul-
tivos otofales.

La gestién eficiente del agua
también ocupa un lugar destacado
en la planificacién agricola de agosto.
Los sistemas de riego localizado y la
optimizacion de los recursos hidricos
se han convertido en herramientas
indispensables para afrontar con ga-
rantias una nueva campaifia marcada
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por la incertidumbre climdtica.

En definitiva, agosto simboliza el
equilibrio entre la abundancia de las
cosechas y la preparacién del futuro.
Mientras frutas y hortalizas de tem-
porada alcanzan su maximo esplen-
dor, el trabajo de preparaciéon del
suelo permite sentar las bases de una
agricultura mads sostenible, resiliente
y comprometida con el medio rural y
respetuosa con el medio ambiente. B

AGRICULTURA ECOLOGICA

GUMEND)

iElige ecologico, elige Gumendi!
www.gumendi.es

”

EN TU E-MAIL



08

BIOECO ACTUAL

NUTRICION INFANTIL

Miriam Martinez Biarge
Médico Pediatra | www.creciendoenverde.com

AGOSTO 2026 | N2 150

Toda la actualidad ecolégica en:
www.bioecoactual.com

:Son necesarios los alimentos fortificados en la infancia?

ocas areas de la nutricién ge-

neran tanta confusién como

los alimentos enriquecidos,

especialmente en la infan-
cia. Desde leches “de crecimiento”
con vitaminas y minerales afiadidos
hasta papillas de cereales y cereales
de desayuno fortificados, pasando
por galletas con hierro, yogures con
omega-3 o batidos “energéticos”, mu-
chos productos parecen transmitir el
mensaje de que los alimentos norma-
les no son suficientes para cubrir las
necesidades infantiles.

La fortificacion: una
herramienta que ha
mejorado la salud piblica

Afadir nutrientes a los alimentos
no es una moda reciente. De hecho,
la fortificacion ha sido una de las es-
trategias de salud puablica mds efica-
ces para prevenir enfermedades nu-
tricionales durante todo el siglo XX.

Gracias a ella se han reducido
problemas tan importantes como
el retraso mental por deficiencia de

DISTRIBUIDORES

yodo, el raquitismo causado por fal-
ta de vitamina D o algunos defectos
congénitos asociados a niveles insu-
ficientes de dcido félico durante el
embarazo.

Estas medidas surgieron para res-
ponder a necesidades reales: dietas
poco variadas, limitaciones en el acce-
so a ciertos alimentos, pérdidas de nu-
trientes debidas a la sobreexplotacién
de las tierras de cultivo, a los sistemas
de agricultura y ganaderia intensivos
o al procesamiento industrial de los
alimentos, o deficiencias ampliamen-
te extendidas en la poblacién.

Por eso, la fortificacién no debe
verse como algo negativo. Al contra-
rio, ha contribuido de forma decisiva
a mejorar la salud de millones de per-
sonas, especialmente de nifios y nifas.

La fortificacion puede
ser una aliada

En la alimentacién infantil algu-
nos alimentos fortificados pueden
desempeniar un papel tutil. Un buen
ejemplo son los alimentos enrique-
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cidos con vitamina D. Aunque nues-
tro organismo puede producir esta
vitamina gracias a la exposicién so-
lar, muchos nifios y nifias no alcan-
zan niveles éptimos durante todo
el afio, e incluir en su dieta algunos
alimentos fortificados con esta vita-
mina puede contribuir a mejorar las
reservas.

Otro ejemplo es la vitamina B12.
Este nutriente es esencial para el
desarrollo del cerebro y la forma-
cion de glébulos rojos, pero no
existe una fuente vegetal fiable que
permita cubrir las necesidades in-
fantiles en una dieta vegetariana o
vegana. Afortunadamente cada vez
mds leches vegetales, yogures de
soja, levadura nutricional y otros
productos estdn fortificados con
esta vitamina.

Un nutriente frecuentemente
olvidado es el yodo, que procede

La fortificacion ha sido
una de las estrategias
de salud piblica mas
eficaces para prevenir
enfermedades
nutricionales durante
todo el siglo XX

Un alimento no se
vuelve saludable
porque se le afiadan
unas vitaminas;
siempre debemos
mirar los ingredientes
y la composicion
nutricional global

de los alimentos marinos (algas y
pescado). En muchos paises, inclu-
yendo Espafia, los productos ldcteos
estdn fortificados con yodo y la sal
estd yodada, lo que ha contribuido
a erradicar la deficiencia de yodo en
nuestro pais. Algunas leches vege-
tales empiezan a estar fortificadas
con yodo para aportar valores simi-
lares a los productos ldcteos, y esta
es una opcion excelente para nifios-
as y adultos que siguen dietas 100%
vegetales. Para toda la poblacion,
usar la minima cantidad de sal po-
sible, pero siempre yodada, ayuda
a alcanzar los requerimientos de
yodo y evitar deficiencias.

Las leches vegetales, ademds, se
suelen fortificar con calcio para que
aporten niveles similares a los de la le-
che de vaca. Este calcio se absorbe al
mismo nivel que el de la leche de vaca.

Un drea que se estd desarrollan-
do recientemente es la produccién
de alimentos vegetales ricos en
omega-3 de origen marino (aceite
de microalgas cultivadas de forma
sostenible). Esto podria mejorar las
reservas de este nutriente en toda
la poblacién sin tener que recurrir
al pescado.

Cuando la fortificacion se
convierte en marketing

Sin embargo, no toda fortificaciéon
responde a una necesidad nutricional
real. En las dltimas décadas, muchos
productos infantiles ultraprocesados
han comenzado a incorporar multi-
ples vitaminas y minerales. Cereales
azucarados, galletas, batidos o snacks
quieren venderse como opciones sa-
ludables gracias a estos nutrientes
afnadidos.

En algunos casos, la fortificacién
se usa para tratar de compensar las
pérdidas de nutrientes que se produ-
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cen durante el refinado y el procesa-
miento industrial de los alimentos. E1
resultado es que un producto puede
contener vitaminas afadidas y, al
mismo tiempo, aportar cantidades
elevadas de azucar, sal, grasas satu-
radas y/o colorantes, saborizantes u
otros aditivos innecesarios.

Hay que tener cuidado: un alimen-
to no se vuelve saludable simplemen-
te porque se le afnadan unas cuantas
vitaminas; siempre debemos mirar
con lupa los ingredientes y la compo-
sicién nutricional global.

NUEVA GAMA NATUMI PURE. -

iPURO DISFRUTE CON SOLO 3 INGREDIENTES!

Natumi Avena Pure y Almendra Pure

Avena Pure: Agua, avena integral fermentada (12%), sal.

La importancia de la
matriz alimentaria

Actualmente sabemos que no im-
portan tanto los nutrientes aislados,
0 la suma de ellos, como los alimen-
tos que los contienen y su estructura
fisica y quimica —su matriz alimenta-
ria.

Los alimentos integrales nada o
minimamente procesados conser-
van una matriz alimentaria que fa-
vorece la digestion, absorcién y me-
tabolismo de sus nutrientes de una

Almendra Pure: Agua, almendras (6%), sal.
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forma que los ultraprocesados forti-
ficados no pueden imitar. Las frutas,
verduras, legumbres, frutos secos y
cereales integrales aportan vitami-
nas y minerales, pero también fibra,
antioxidantes y miles de compuestos
bioactivos que actian de forma con-
junta y que todavia no entendemos
del todo.

Por eso, la base de la alimentacién
infantil deben ser los alimentos vege-
tales integrales poco o nada procesa-
dos, y ecolégicos cuando estén dispo-
nibles.

La base de la
alimentacion
infantil deben ser
los alimentos
vegetales integrales
poco o nada
procesados, y
ecologicos cuando
estén disponibles

Como complemento a esta base,
algunos alimentos seleccionados for-
tificados con vitamina D, B12 o yodo,
pueden contribuir a un mejor estado
nutricional, siempre que por otra
parte sean en si mismos saludables y
nutritivos.

Ningtin alimento fortificado debe
utilizarse para compensar una ali-
mentacion desequilibrada, y ningan
alimento ultraprocesado de mala ca-
lidad deberia incluirse en la alimen-
tacién infantil solo porque esté forti-
ficado. m
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Perder peso (y mas) con el vinagre de sidra de manzana

principios del siglo pasa-
do, el médico francés Paul
Carton (1875-1947) desacon-
sejaba el vinagre en la
cocina para evitar indigestiones. Era
una opinién poco fundamentada,
pero bastante mayoritaria en perso-
nas naturistas-vegetarianas de aque-
lla época. Es cierto que todavia hoy
muchas personas prefieren susti-
tuirlo por unas gotas de limén en su
ensalada y que conviene descartar la
gran mayoria de vinagres de vino,
pero también lo es que cada vez se
conocen mejor las bondades de al-
gunos fermentados, como el vinagre
de sidra de manzana para la salud de
nuestra microbiota intestinal.
Ademds, su popularidad ha crecido
en todo el mundo al conocerse una de
sus cualidades: ayuda a adelgazar.

Un buen aliado para
perder peso

Hoy sabemos que algunos vina-
gres, como el de sidra de manzana
(el de sidra de pera no estd suficien-
temente estudiado), son otro exce-

ALIMENTACION

MAISON FAMILIALE & INDEPENDANTE
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lente alimento fermentado para la
microbiota intestinal, con efectos
tan beneficiosos como los del jugo
de col fermentada o chucrut, por
ejemplo. Hay que recordar que el vi-
nagre de manzana estimula la “que-
ma” de grasa, pero, aunque no la

28
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“quema” por si solo, es un excelente
aliado para perder peso: su principio
activo, el 4cido acético, ayuda a con-
trolar los picos de glucosa, aumen-
ta la sensacién de saciedad (retrasa
un poco el vaciado del estbmago) y
reduce la hinchazén abdominal. Un
vaso de vinagre de manzana por la
mafiana suele estimular bastante
bien la digestién. De todas formas,
para adelgazar hace falta algo mds
que este vaso: un cambio de alimen-
taciéon sigue siendo imprescindible
si queremos tener éxito con la pér-
dida de grasa.

Antifatiga y desintoxicante

El vinagre de manzana aporta aci-
do malico, un compuesto abundante
en las manzanas dcidas, en frutas y
verduras de sabor ligeramente agrio
y en nuestro propio organismo. Tam-
bién ayuda a obtener energia a partir
de los carbohidratos, por eso es mag-
nifico en personas con sindrome de
fatiga crénica y fibromialgia. Y posee
asimismo una accién quelante de los
metales pesados (los “atrapa” y facili-
ta su eliminacién).

En uso externo es eficaz en caso
de infecciones por hongos: en caso
de “pie de atleta” se recomienda re-
mojar a diario los pies con vinagre.

Es ademds un bactericida eficaz
en diversas afecciones de la piel. Se
puede mezclar con arcilla en la ela-
boracién de mascarillas para el tra-
tamiento del acné, o aplicar varias
veces al dia con un vaporizador o un
trocito de algodon en las zonas afec-
tadas por psoriasis, eczemas, urtica-
ria o rosdcea.

Siviajamos a paises donde escasea
la higiene, podemos lavar los alimen-

123rf Limited©yanadijana. Vinagre de manzana

Podemos lavar los
alimentos que se
consumen crudos
con una solucion de
vinagre diluido en
agua para eliminar
eventuales parasitos

tos que se consumen crudos, como
ensaladas y frutas, con una solucién
de vinagre diluido en agua para eli-
minar eventuales pardsitos.

De la manzana al vinagre

Muchos vinagres de manzana
ecoldgicos proceden de huertos tra-
dicionales o pequefios lagares. Esto
protege la biodiversidad, conserva
variedades antiguas de manzana y
fortalece la economia regional. Como
es légico, para elaborar vinagre eco-
16gico solo se utilizan manzanas eco-
16gicas.

El proceso de elaboracién es tradi-
cional: primero, las levaduras trans-
forman el azticar natural del zumo de
manzana recién prensado en alcohol.
Después entran en accién las bacte-
rias acéticas: gracias al oxigeno y a la
fermentacién natural, la sidra se con-
vierte en vinagre.

El vinagre ecolégico no puede
tratarse con azufre. Ademds, los
productos bio no se pasteurizan y
los turbios naturales tampoco se
filtran. Muchos vinagres ecolégicos
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claros son ademads veganos, ya que
sus fabricantes prescinden delibera-
damente de clarificantes con protei-
nas animales.

Filamentos. Los vinagres ecol6gi-
cos son tan naturales que las bacte-
rias acéticas siguen activas. A veces
esto se percibe en forma de vetas ma-
rrones o de una masa gelatinosa: es la
“madre del vinagre”.

Lejos de indicar una pérdida de
calidad, es mds bien lo contrario:
esta “madre” contiene bacterias vi-
vas del vinagre, hierro y compuestos
con efecto protector celular. Asi que
puede consumirse sin problema (en
la produccién convencional, las bac-
terias suelen controlarse con azufre
o0 antioxidantes para impedir la for-
macién de esa “madre”).

Elaborar en casa el vinagre
de sidra de manzana

Primero, la sidra. Se hierve un ta-
rro de cristal vacio para asegurar que
no interfiere ninguna bacteria que
pudiera estar presente.
¢ Lavar bien las manzanas, dejando

la piel y cortarlas en trozos.

* Después se dejan macerar varios
dias, para poner en marcha su fer-
mentacién natural. Esto significa

que las bacterias vendrdn a nutrir-
se del aztcar de las manzanas y
soltardn un poco de dcido, de alco-
hol y de gas carbonico (lo que hace
a la sidra chispeante).

Una vez terminada esa fase, las
manzanas se aplastan para ex-
traer su zumo (que a partir de en-
tonces ya es considerado sidra).
El liquido resultante se guarda
en una botella y se cierra hermé-
ticamente.
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¢Cuanto vinagre podemos tomar?

En las dietas depurativas, o para
eliminar toxinas, es suficiente mezclar
una cucharadita de vinagre de man-
zana en el tercio de un vaso de agua 'y
tomarlo a pequenos sorbos, dos o tres
veces al dia. En caso de intoxicacién
alimentaria se toma un cuarto de
cucharadita de vinagre de manzana
puro cada quince minutos, hasta que
se produzca un alivio en los sintomas.

Elvinagre posee una
accion quelante de
los metales pesados
(los “atrapa” y facilita
su eliminacion)

Si alguien se decide por una cura
con vinagre de manzana, recordad
que ocurre algo similar e los efectos
del limén, y no deberia beberse sin
diluir. En estado puro, su acidez ataca
el esmalte dental y puede irritar las
mucosas de la boca y del eséfago.

Cuando tomarlo

Lo ideal es beberlo unos 30 minu-
tos antes de tu comida principal por
la manana. Conviene elegir un vina-
gre de manzana ecoldgico, que con-
tenga la “madre”, sin filtrar ni pasteu-
rizar, para obtener mds probioticos.

En todo caso, en estos usos el vi-
nagre de sidra de manzana no tiene
efectos secundarios ni contraindica-
ciones. iNi tampoco cuando lo usa-
mos como alifio en las ensaladas! B
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UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MANANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE



https://www.limafood.com/en

12

RECETA

BIOECO ACTUAL

SOL

naturat

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

AGOSTO 2026 | N2 150

Toda la actualidad ecolégica en:
www.bioecoactual.com

Ivan Iglesias

Chef'y Profesor de Cocina Vegana | www.nutricionesencial.es

Helado de coco con granolay rolls: un postre 100% coco

elado y verano son dos

términos que siempre

van de la mano. Es un

postre ideal para com-
batir el calor y, aunque no tengas
una mdquina para hacer helados
en casa, no es dificil hacerlos uno
mismo.

Para hacer un buen helado
necesitamos atender a dos princi-
pios clave, la grasa y el azdcar, ya
que, sin ellos, el helado cristaliza
y obtendremos algo mds parecido
a un granizado.

Si buscamos un helado que no
esté basado en lacteos o nata, una
buena alternativa es la leche de
coco. Aporta la grasa suficiente
para conseguir un helado cremo-
so y que se funda en la boca.

Hacer helado casero requiere
atencién y tiempo. Si tenemos
esto en cuenta y lo acompafiamos
con una buena granola y rolls de
coco de Sol Natural, conseguire-
mos el contraste de textura per-
fecto en este postre 100% coco.

ALIMENTACION

Ingredientes:

Para el helado de coco:
e 400 mlde leche de coco Sol Natural.
e 70 grde anacardos crudos
(remojados 4 horas).
e 80 grdexilitol.
1/ cucharadita de esencia de vainilla.
e Una pizca de sal.

Para la salsa de chocolate:

30 gr de chocolate negro.

40 grde leche de coco Sol Natural.
Endulzante al gusto.

1/ cucharadita de esencia de vainilla.
Bio Rolls de coco Sol Natural.

Bio Granola de coco

con semillas Sol Natural.

Tiempo de preparacion: 15 min / Tiempo de refrigeracion y congelacion: 12 horas / Rendimiento: 4-6 raciones

Elaboracion:

Para preparar el helado de coco comenzar por remojar
los anacardos crudos durante al menos 4 horas. Al cabo de
ese tiempo, aclarar con agua fria y escurrir.

En un cazo, calentar 100 ml de leche de coco y disolver
el xilitol, o el endulzante que quieras usar, ya sea azicar o
eritritol para no cambiar el color.

Colocar en el vaso de la batidora los anacardos escu-
rridos, la leche de coco con el xilitol, el resto de la leche
de coco, la esencia de vainilla y la pizca de sal. Triturar
durante varios minutos hasta que la consistencia sea com-
pletamente fina sin trozos de anacardo.

Colocar la crema en un recipiente hermético amplio y
enfriar en la nevera durante 3 horas. De esta manera los
anacardos se hidratan con el resto de la mezcla y se vuelve
mds estable al enfriarse.

Transcurrido ese tiempo, llevar el recipiente al conge-
lador y esperar 45 minutos. Sacar del congelador y remo-
ver para romper los cristales de hielo que se hayan for-
mado. Volver a congelar otros 45 minutos y repetir este

El verano sabe a

©lvan Iglesias

proceso hasta 4 veces. Al final 1a mezcla debe ser parecida
a un helado blando, con cristales de hielo finos.

En ese momento dejar que se congele por completo
durante al menos 6 horas.

Mientras tanto, prepararemos la salsa de chocolate.
Para ello calentar la leche de coco junto con el chocolate
y esperar unos minutos hasta que se funda. Remover para
que se integre, agregar la esencia de vainilla y afiadir en-
dulzante al gusto segtin la cantidad de cacao que tenga el
chocolate. Dejar que se enfrie una vez esté bien mezclado.

A la hora de servir el postre, colocar en el fondo de un va-
sito o una copa ancha una buena cantidad de Bio granola de
coco con semillas Sol Natural que aportard el toque crujiente.

Con ayuda de un sacabolas de helado o una cuchara
para helado, preparar bolas de helado compactando bien.
Si notas que el helado estd muy duro, dejar que repose de
3 a 5 minutos fuera del congelador.

Colocar dos bolas de helado en cada copa y decorar con
hilos de 1a salsa de chocolate y con los Bio Rolls de coco

I

Disfruta de todos los beneficios que
este fruto tropical aporta a tu cuerpo
con nuestra gama de coco ecologico.

www.solnatural.bio  Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural


https://solnatural.bio/
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Infusiones frias,
de Cupper

Patatas fritas con sabor
a queso, de Sol Natural

Sin Gas, el isotonico
ecologico, de Good
Bio Foods
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Todo el sabor y la naturalidad de las in-
fusiones Cupper, ahora en un formato
listo para llevar. Disponibles en 3 deli-
ciosos sabores, estas bebidas ecoldgicas
ofrecen una alternativa refrescante a
los refrescos tradicionales.

Sin azucares afadidos, sin gas y sin teina,
estdn elaboradas con ingredientes de ori-
gen ecoldgico para disfrutar de una forma
de refrescarse naturalmente deliciosa.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Cupper | www.cupper-teas.es
Empresa: Biogran, S.L.

Kombuxa Paixon Tropical,
de Casa Grande
de Xanceda

ilmprescindible!

¢Sabias que algunas patatas con sabores,
aparte de los aromas, suelen contener
lactosa o suero de leche, que sirve como
conservante?

Las patatas de Sol Natural son ligeras,
crujientes, con todo el sabor del queso...
iy 100% vegetales!

¢ Ecoldgicas
* Veganas
e Sin gluten

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

Té matcha ecolagico en
polvo, de Raab Vitalfood

ilmprescindible!

Sin Gas, la nueva bebida isoténica ecold-
gica de Good Bio Foods que combina agua
marina, manzana, hibisco y rosa mosque-
ta para ofrecer una hidratacién natural y
equilibrada. Sus ingredientes ecoldgicos
aportan electrolitos que favorecen la re-
cuperacion y ayudan a reponer minerales
tras el esfuerzo fisico. Es una alternativa
saludable a las isotonicas industriales, sin
aztcares afiadidos, sin gas y elaborada
Unicamente con ingredientes naturales.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Sin Gas

Empresa: Good Bio Foods, S.L.
www.goodbiofoods.com

Limonada ecolégica,
de Cal Valls

Casa Grande de Xanceda estrena nueva
kombucha. Después de conquistar con sus
sabores mds cldsicos, berries y citricos, la
marca nos trae una propuesta mds exati-
ca: Kombuxa Paixén Tropical, una kombu-
cha con melocot6n y maracuyd.

Una combinacién refrescante que mantie-
ne la esencia de siempre —una kombucha
elaborada con mimo en Galicia— pero con
un toque muy tropical.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Casa Grande de Xanceda

www.casagrandexanceda.com

Empresa: Casa Grande de Xanceda, S.L.

ilmprescindible!

Procedente de cultivos ecolégicos controla-
dos en Jap6n y molido en molinos de piedra
de granito, el té matcha da a los alimentos
y bebidas un color natural y rico y un sabor
sutilmente &cido.

Raab Vitalfood fue una de las primeras em-
presas en introducir Matcha japonés de alta
calidad en Alemania hace mds de una dé-
cada, y ha adquirido una gran experiencia
en este campo y construido una reputacion
que enorgullece a la marca.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Raab Vitalfood | | www.raabvitalfood.de
Empresa: Raab Vitalfood, GmbH

ilmprescindible!

Disfruta de la limonada ecoldgica de
Cal Valls, elaborada artesanalmente con
limones frescos recién exprimidos, de
temporada y de proximidad.

Una bebida refrescante, 100% natural y
endulzada con un toque de agave. La li-
monada perfecta para disfrutar durante
todo el verano.

Disponible en formato de 1 L.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Cal Valls | www.calvalls.com
Empresa: Cal Valls Eco, S.L.U.

LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados
segun el criterio del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido.
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ESPACIO VIDA SANA

Helados: el placer del verano

efrescantes y sabrosos, los

helados forman parte de la

dieta estival de millones de

personas. Los asociamos a
las vacaciones, a la playa, la piscina,
al paseo al caer la tarde.

Los helados ecologicos estdn ela-
borados con ingredientes proceden-
tes de la agricultura y la ganaderia
ecoldgicas, por lo que estdn libres
de pesticidas sintéticos, fertilizantes
quimicos y organismos modificados
genéticamente. Ademds, en su fabri-
cacién no estdn permitidos coloran-
tes ni aditivos artificiales, aunque
esto no significa necesariamente que
sean menos caldricos.

El origen y la calidad de sus in-
gredientes es pues la principal dife-
rencia entre un helado ecolédgico y
uno convencional.

Desde el punto de vista nutricio-
nal, el aspecto mads relevante de los
helados es la combinacién de grasay
azucar. Esta mezcla resulta especial-
mente atractiva para el cerebro, ya
que activa los circuitos de recompen-
sa y genera una sensacién inmediata
de placer. El azticar provoca una rapi-
da elevacién de la glucosa en sangre,

DISTRIBUCION

123rf Limited©khanos

mientras que la grasa aporta cremo-
sidad, sabor y una sensacion de sacie-
dad mads prolongada.

Consumidos de forma ocasional,
los helados pueden formar parte de
una alimentacién equilibrada. Sin
embargo, un consumo frecuente y
excesivo puede favorecer el aumento
de peso y elevar el riesgo de proble-
mas metabdlicos. Por ello, conviene
estar pendientes de la calidad nutri-
cional del producto que elegimos y
disfrutarlo con moderacién. B

CADIDIET tu distribuidor
de confianza en Andalucia

Alimentacion y cosmética ecoldgica y suplementos

Llamanos 956 631 510
pedidosweb@cadidiet.com

Bebiendo (y comiendo)...

nuna misma semana se han

publicado dos noticias que

ponen en cuestién la cali-

dad de los alimentos que
comemos y el agua que bebemos.
Creemos que todo estd bajo control,
pero la experiencia nos dice que los
mecanismos de control, o no funcio-
nan suficientemente o, aunque se
sabe, poner remedio es demasiado
costoso, choca con muchos intereses
econémicos y nadie, con suficiente
poder para hacerlo, quiere afrontar
el problema.

La primera, sobre un informe titu-
lado “Bebiendo mierda”, es de Ecolo-
gistas en Accién y analiza la presencia
de nitratos en el agua. Ofrece infor-
macion tan preocupante como que la
contaminacion del agua potable por
nitratos procedentes de la agricultura
y la ganaderia industrial obliga a cor-
tar el agua a mds de 260.000 personas
al afio o que la poblacién de mds de
la mitad de los municipios espafioles
bebe a diario agua con mds de 6 mg|l
de nitratos, lo que les pone en riesgo
de desarrollar cdncer colorrectal.

La segunda es de Justicia Alimen-
taria advirtiendo que este afio Fran-

123rf Limited©almoond

cia ha retirado del mercado fresas
espafiolas por superar los niveles
legales de residuos de pesticidas. En
Espafia mds del 54% de frutas y verdu-
ras contienen residuos de pesticidas
y un 25% tiene mds de un pesticida
distinto.

La buena noticia es que existe una
soluciébn para ambos problemas, y
para la mayoria de los problemas li-
gados al sistema alimentario: los ali-
mentos ecolégicos. B

FERIAS


https://www.cadidiet.com/
https://www.biocultura.org/
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physalis’

Para un metabolismo
bien regulado

{Tiene el colesterol alto? éPresion arterial demasiado alta o
demasiado baja? Estas son sefales que indican que nuestro
metabolismo puede necesitar un poco de ayuda.

El corazdn, el motor que transporta las sustancias que ne-
cesitamos a través de su cuerpo, es vital mantenerlo en
Optimas condiciones. Para ello, puedes confiar en nuestros
complementos alimenticios que contribuyen a una funcioén
cardiaca normal, el buen estado de las arterias, una circu-
lacion sanguinea normal y la regulaciéon de los niveles de
colesterol y azucar en la sangre.

Contribuye a mante-
ner unos niveles nor-
males de colesterol y

. 4 _
un corazon sano Contribuyen al mante-

nimiento de una tasa

Contribuyen al mante-
nimiento de una tasa
normal de azucar en
sangre'

Contribuye al control
del peso?

Ingredientes: 'berberina,
—e proteina de guisante, 2semilla de
uva, 'cromo

clean
'abel

Contribuye al mante-
nimiento de una tasa
normal de azucar en
sangre'

Aceite de prensado
en frio

Ingredientes: 'aceite de comino
negro

Favorece el funcio-
namiento normal del
metabolismo de las
grasas?

Apoya una presion
arterial normal®

Ingredientes: bergamota, 2co-

—= lina, *hoja de olivo, cardo, 'ajo

negro, fruta de olivo

normal de azucar en
sangre'

Favorecen un buen me-
— tabolismo de los hidra-
tos de carbono?

Ingredientes: 'canela, 'gymnema,
—= verdolaga, trans-resveratrol, ?zinc,
tiamina, cromo, 2biotina.

Apoya la formacion

de glébulos rojos'
— Combate la fatiga?
Ingredientes: 'bisglicinato
ferroso, vitamina C, vitamina
B2, bisglicinato de cobre,

vitamina B6, (6S)-5-metilte-

mina, 2vitamina B12

Los productos clean label: Son totalmente exentos de colorantes sintéticos, conservantes, aromas artificiales, lactosa, levadura, gluten - Son tratados
minimamente en su elaboracién - Tienen una lista de ingredientes simplificada, con mencidon completa y univoca de cada ingrediente de la composicion.

trahidrofdlico: sal de glucosa-

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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Los mejores alimentos para una piel sana y luminosa

@® Tienes la piel seca, apagada o
con tendencia a granitos, y has
probado mil cremas? Es posi-
ble que el problema no sea lo

que te pones en la cara, sino lo que
pones en el plato. La piel necesita
nutrientes concretos para funcionar
bien: construir coldgeno, mantener
la hidratacion, controlar la inflama-
cion y protegerse del envejecimiento
prematuro. Alimentarla desde dentro
no es caro ni complicado.

El colagenoy el acido
hialuronico: lo que nos
ayuda a tener una piel que
resiste el paso del tiempo

El coldgeno es la proteina estruc-
tural mds abundante de la piel, y el
dcido hialurénico es la molécula res-
ponsable de su hidrataciéon y volu-
men. Ambos disminuyen a partir de
los treinta afios, y la alimentacién
desempeiia un papel clave. La mayo-
ria de suplementos de coldgeno no se
absorben de forma integra, salvo el
coldgeno hidrolizado, fragmentado en
péptidos pequeiios que el organismo

COSMETICA

1231f Limited©victoriasphoto. Cuidado de la piel con mascarilla facial de colageno

puede asimilar con mayor facilidad.
Los suplementos de dcido hialurénico
oral, por el contrario, muestran resul-
tados mds prometedores: estudios cli-
nicos indican que pueden mejorar la
hidratacién cutdnea y reducir la pro-
fundidad de las arrugas.

Lo que nuestro cuerpo necesita
es la materia prima para fabricarlos:
aminodcidos como la glicina, la
prolina y la lisina, acompaiados
de vitamina C, cofactor indispensa-
ble en Ia sintesis tanto de coldgeno
como de 4cido hialurénico.

¢(Dénde encontrar estos aminoa-
cidos? Para quien sigue una alimen-
tacion ovovegetariana, los huevos,
las legumbres, las semillas de calaba-
za y la espirulina aportan los precur-
sores disponibles; y en este caso, la
vitamina C juega un papel determi-
nante. La encontramos en el pimien-
to rojo crudo, en el brécol al vapor,
en los germinados y en los citricos
y frutas del bosque. Combinar pro-
teinas de calidad con vitamina C en
cada comida es una estrategia clave
para mantener una matriz dérmica
densa y joven.

Las grasas buenas: la
hidratacion que viene de dentro

Uno de los errores mds comunes
es creer que la piel seca se resuelve
solo con cremas hidratantes. A menu-
do, la causa es una insuficiente inges-
ta de grasas saludables. La membrana
de cada célula cutdnea estd formada
por fosfolipidos, y su integridad de-
pende directamente de la calidad de
las grasas que consumimos.

Los dcidos grasos omega-3, pre-
sentes en las semillas de lino mo-
lidas, en las nueces, en algunas al-
gas, especialmente en la microalga
schizochytrium, y en el aceite de cé-
flamo, contribuyen a reducir la in-
flamacion sistémica y a reforzar la
barrera epidérmica. La investigacién
asocia una dieta rica en omega-3 a
una piel mds hidratada, menos reac-

tiva y con menor incidencia de der-
matitis atopica.

El aceite de espino amarillo
(Hippophae rhamnoides) merece una
mencion especial: es una de las fuen-
tes vegetales mds ricas en omega-7,
un dacido graso poco conocido pero
muy valioso para la regeneracioén cu-
tdnea y la hidratacién de mucosas.

El aceite de oliva virgen extra es
otro aliado clave. No solo por sus 4ci-
dos grasos monoinsaturados, Sino
por la riqueza en polifenoles como la
oleuropeina y el hidroxitirosol, con
capacidad antiinflamatoria y protec-
tora del dafio oxidativo cutdneo. El
mejor: de primera prensada en ftio,
de origen ecoldgico.

Antioxidantes: los
guardianes contra el
envejecimiento prematuro

El estrés oxidativo es uno de los
principales mecanismos que acele-
ran el envejecimiento cutdneo. Los
radicales libres, generados por la
radiaciéon UV, la contaminacién, el
tabaco o una alimentacién con ul-
traprocesados, atacan las fibras de
coldgeno y elastina y deterioran el
ADN celular. Los antioxidantes de la
dieta nos protegen de estos dafos.

El licopeno del tomate, especial-
mente biodisponible cuando se co-
cina con grasas como el aceite de
oliva, es un gran protector de la piel
frente a la radiacién solar, al igual
que la luteina y la zeaxantina de
las espinacas y la col lombarda, que
protegen las células de la fotooxi-
dacién. Los polifenoles de los fru-
tos del bosque, antocianinas de los
ardndanos, moras o grosellas, esta-
bilizan el coldgeno existente, mejo-
ran la microcirculacién y reducen la
permeabilidad vascular. Un pufiado
de frutos del bosque frescos o con-
gelados a diario es una de las inter-
venciones dietéticas mds sencillas y
potentes para la salud de la piel.

El microbioma intestinaly
la conexion intestino-piel

No podemos hablar de piel sana
sin hablar de intestino sano. Un
desequilibrio en la microbiota intes-
tinal se traduce a menudo en pro-
blemas tales como acné, psoriasis,
rosdcea o dermatitis, a través de me-
canismos inflamatorios sistémicos y
de alteracion de la barrera intestinal.

Los alimentos fermentados eco-
l6gicos (yogur natural sin azicares
afiadidos, kéfir, chucrut, miso, tem-


https://www.paudietproductosnaturales.com/
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peh) aportan bacterias beneficiosas
que ayudan a restaurar el equilibrio.
La fibra prebidtica de los vegetales,
legumbres y cereales integrales diver-
sifica la microbiota y crea un entorno
intestinal que se refleja directamente
en la salud de la piel.

CERTIFICACION

La hidratacion y el azicar: dos
factores a menudo olvidados

El agua es el vehiculo de todos los
nutrientes que nutren la piel. Entre
1,5 y 2 litros de agua filtrada al dia
es imprescindible para mantener el
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tono cutdneo y facilitar la elimina-
cion de toxinas. El aztcar, sin em-
bargo, es uno de los peores enemigos
de la piel. A través de la glicacidn,
las moléculas de glucosa se unen de
manera irreversible al coldgeno y la
elastina, formando los AGEs, produc-

Combinar proteinas de
calidad con vitamina C
en cada comida es una
estrategia clave para
mantener una matriz
dérmica densay joven

tos que favorecen la rigidez de las
fibras y aceleran el envejecimiento
cutdneo. Reducir el azucar anadido y
apostar por carbohidratos complejos
(como cereales integrales y tubércu-
los) es una de las medidas antiaging
mds efectivas y al alcance de todos.

Si tuviéramos que resumir los
principios de una alimentacién para
una piel saludable y luminosa seria
ésta: hidrataciéon de calidad, ver-
duras de colores variados en abun-
dancia, proteinas de calidad, grasas
saludables en cada comida, frutas
antioxidantes todos los dias, alimen-
tos fermentados y mucha fibra vege-
tal. Todo ecolégico siempre que sea
posible: menos téxicos para nuestro
organismo y mds nutrientes biodis-
ponibles para los tejidos. B

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS


https://www.paudietproductosnaturales.com/
https://cosmeticabiovidasana.org/
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ESPACIO PATROCINADO POR:
VERITAS | www.veritas.es

Amancay Ortega
Thought Leadership, Science & Content Manager, Veritas

Bebidas de verano ecologicas

1 verano se ha instalado defi-

nitivamente en nuestro dia a

dia. Los dias son largos, el sol

nos acompana durante mds
horas y apetece bajar el ritmo para
disfrutar de los pequeflos momentos:
una bebida al aire libre, una tarde en
la playa o una pausa refrescante en
buena compania.

Es también el momento de escu-
char lo que el cuerpo necesita y ele-
gir opciones que nos ayuden a sentir-
nos bien, apostando por bebidas que
combinan frescura, sabor y produc-
tos ecologicos elaborados con ingre-
dientes seleccionados.

Kombucha

La kombucha es una bebida fer-
mentada elaborada a partir del té, ge-
neralmente verde, azticar y un culti-
vo de bacterias y levaduras conocido
como SCOBY. Suele aromatizarse con
frutas u otros ingredientes.

Durante la fermentacién, parte
del azticar se transforma, dando lu-
gar a una bebida ligeramente eferves-
cente, con un punto dcido. Destaca

ALIMENTACION
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de la fermentacién (conocidas como
probioéticos), y antioxidantes.

Refrescante y con un perfil de sa-
bor particular, es una alternativa a
los refrescos convencionales.

Horchata

La horchata es una de las bebidas
mds emblemadticas del verano, espe-
cialmente en la zona mediterrdnea.
Se elabora tradicionalmente a partir
de chufa, agua y azdcar, aunque tam-
bién existen versiones sin azudcares
afadidos.

Su textura cremosa y su sabor lige-
ramente dulce la convierten en una
opcién muy apreciada en los meses
de mads calor.

Gazpacho y salmorejo

El gazpacho y el salmorejo son
dos elaboraciones tradicionales que
se han convertido en imprescindibles
del verano. Ambas se preparan a par-
tir de hortalizas frescas trituradas,
como tomate, pepino y pimiento,
junto con aceite de oliva virgen extra
y un toque de vinagre, con o sin pan.

El gazpacho es mds ligero y liqui-
do, mientras que el salmorejo es mds
denso y cremoso. Gran parte de su sa-
bor se debe a la calidad del tomate en
esta época del afio, cuando alcanza su

punto 6ptimo de maduracién y apor-
ta mds dulzor y aroma.

Otras bebidas refrescantes

Las infusiones frias o el agua sa-
borizada también son una excelente
opcién para combatir las altas tempe-
raturas. Preparadas con hierbas, fru-
tas o especias, son alternativas ligeras
para variar el consumo de agua en el
dia a dia.

En Veritas, bebidas de
verano ecologicas

En Veritas encontrards una am-
plia seleccion de kombuchas, gazpa-
chos, zumos y otras bebidas, todas
ellas ecoldgicas, elaboradas con al
menos un 95% de ingredientes de
origen ecolégico, sin organismos
modificados genéticamente y con un
uso muy limitado de aditivos. Ade-
mds, se producen siguiendo practi-
cas mds respetuosas con las personas
y el entorno.


https://www.calvalls.com/web/es/
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Somos Profesionales. Somos COFENAT
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Si vas a comenzar tus vacaciones, esto te interesa

® Cudntas veces te ha ocurrido
que, en tus primeros dias de
vacaciones, estas en modo
on, es decir, no eres capaz
de desconectar del trabajo? El es-
trés fisico o mental al que estamos
sometidos a diario en nuestro trabajo
hace que cada vez sea mads dificil des-
conectar, mds del 60% de los trabaja-
dores no son capaces de conseguirlo
incluso durante todas las vacaciones.
En muchas ocasiones es debido a que
siguen pendientes de emails y llama-
das, pero también hay quién, pese a
estar tumbado todo el dia, no es capaz
de conciliar el suefio, se siente agitado
e incluso estresado. Aunque parezca
una contradiccién esto sucede a me-
nudo, por eso vamos a ver en esta oca-
sién como las terapias naturales pue-
den ayudarte a llevarlo mejor.

Si quieres comenzar con buen pie
las vacaciones comienza una semana
antes a tomar plantas adaptégenas, las
cuales van a bajar tu ritmo y regular
los picos de estrés de tal manera que,
cuando lleguen las vacaciones, ya esta-
ras listo para disfrutarlas. Esas plantas
podrian ser ashwagandha, Rhodiola ro-
sea o eleuterococo. Las dos primeras las
puedes encontrar en comprimido y la
tercera en extracto para tomar en agua
20 gotas 3 veces al dia.

Por supuesto esto ayuda a calmar-
te a nivel nervioso, tanto fisico como
mental, pero si ese nerviosismo o
estrés te ha llevado a padecer moles-
tias musculares tenemos que acudir a
un quiromasajista u ostedpata para
que pongan la maquinaria de tu cuer-
po en forma.

Y una vez que comiences las va-
caciones cuidado con la alimenta-
cién. En vacaciones bajamos las de-
fensas en cuanto a prestar atencién
a lo que comemos y bebemos. Por su-
puesto que no es cuestién de no dis-
frutar de una sangria o una paella en
la playa, pero los excesos de alcohol y
la alimentacién con ultraprocesados
y fritos hacen que no podamos des-
cansar como nuestro cuerpo necesi-
ta, realizando un extra de trabajo que
no deberia hacer porque nuestro or-
ganismo también deberia descansar.

Después de calmar la mente y el
cuerpo con plantas adaptégenas, po-
ner a punto tus musculos con quiro-
masaje u osteopatia y prestar aten-
cién a lo que comemos y bebemos en
los primeros dias, sobre todo, ya que
es cuando nos pasamos de la raya, la
siguiente pregunta que podemos ha-

cernos es: ¢cOmMo reconectar nuestro
cuerpo con la naturaleza y mantener
una actitud “zen” durante todas las
vacaciones?

Pues para eso tenemos una mag-
nifica rutina que puedes hacer en 5
minutos:

1. Respiracion Consciente (2 min):
De pie, descalzo (mejor sobre hier-
ba), inhala profundamente expan-
diendo el abdomen y exhala el
doble de tiempo. Visualiza cémo
liberas las tensiones.

2. Apertura de Pecho (1 min): En-
trelaza las manos detrds de la es-
palda, estira los brazos y abre el
pecho al horizonte.

3. Estiramiento Lateral (1 min):
Eleva un brazo y estira el costado,
soltando el peso de los hombros.
Después lo mismo con el otro.

1231f Limited©antoniodiaz

El estrés fisico o
mental al que estamos
sometidos a diario en
nuestro trabajo hace
que cada vez sea mas
dificil desconectar

4. Enraizamiento (1 min): Cierra los
ojos, siente el contacto de tus pies
con el suelo y mantente presente,
solo sintiendo la temperatura y el
aire en tu piel.

Porque las vacaciones son para dis-

frutar, pero también para cargar pilas.
iFelices vacaciones! ®

TERAPIAS NATURALES

ASOCIACION NACIONAL DE PROFESIONALES Y AUTONOMOS DE LAS TERAPIAS NATURALES

Algunas terapias solo actuan sobre el sintoma

La Osteopatia no es Fisioterapia
y el Fisioterapeuta no es Ostedpata

La Osteopatia actua sobre la raiz del problema

(Cofenate

Asociacion Nacional de Profesionales @
y Auténomos de las Terapias Naturales


https://cofenat.es/es/
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LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

Jabon para piel seca
ecologico, de Essabo

Crema multiusos,
de Aloe Vida

Electrolitos puros con
magnesio, potasio,
calcio, sodio y cloruro,
de Raab Vitalfood

ilmprescindible!

Jabon artesanal ideal para nutrir y prote-
ger la piel. Elaborado mediante saponifi-
cacion en frio. Manteca de karité. Base de
aceite de coco bio y aceite de oliva bio.
Vegano.

Certificado cosmético ecologico NATRUE.
100% ingredientes de origen natural.
95,07% ingredientes de origen ecoldgico.

Certificado: Natrue

Mareca: Essab6 | www.essabo.com
Empresa: Jabones Beltrdn
www.jabonesbeltran.com

ilmprescindible!

Formulada con Aloe Barbadensis, aceite
de sésamo y vitamina E garantiza la sa-
lud y el bienestar de la piel.

Hidrata y nutre la piel manteniéndola
suave y sedosa.

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

Electrolitos puros de Raab es un polvo
para la preparacion de una bebida electro-
litica isoténica con minerales. El magnesio
contribuye a reducir el cansancio y la fa-
tiga y al equilibrio electrolitico. El calcio
contribuye a un metabolismo energético y
auna funcién muscular normal. El potasio
contribuye a mantener una presion arte-
rial normal y a una funcién normal del sis-
tema nervioso. Disponible en bote de 170
gramos. Producto vegano, sin lactosa, sin
gluten, sin azticar y sin edulcorantes.

Marca: Raab Vitalfood | www.raabvitalfood.de
Empresa: Raab Vitalfood, GmbH

Crema de dia
antiedad, de Endro

FemVital,
de Physalis

Berberina Be Metabolic,
de WeBotanix

ilmprescindible!

100% de origen natural y certificada bio,
disefiada para pieles maduras o con pri-
meros signos de envejecimiento.

Su férmula combina un activo similar al
retinol de origen vegetal, péptidos y ex-
tracto de chirette verde para ayudar a me-
jorar firmeza, luminosidad y aspecto de
las arrugas.

Certificado: Cosmébio

Marca: Endro

Distribucién: Paudiet Productos Naturales, S.L
www.paudietproductosnaturales.com

ilmprescindible!

Desarrollado para mujeres activas, aporta
las vitaminas del grupo B en su forma bio-
activa. Las vitaminas B2, B3, B5, B6 y B12,
junto con el hierro y el magnesio, ayudan
areducir el cansancio. La vitamina B6 con-
tribuye a regular la actividad hormonal y
la vitamina C al funcionamiento normal
del sistema inmunitario. La vitamina E, el
manganeso, el selenio y el zinc protegen
las células frente al estrés oxidativo. Fem-
Vital también incluye betacaroteno, lutei-
na, zeaxantina y coenzima Q10.

Certificado: Vegano (Vegan Society)
Mareca: Physalis | www.physalishealth.com/es
Empresa: KeyPharm, N.V.

Berberina es un complemento alimenti-
cio con Berbevis® (berberina), Gymnema
sylvestre, piperina y cromo.

Este complemento alimenticio estd for-
mulado para acompafar el metabolismo
normal de los macronutrientes y contri-
buir al mantenimiento de niveles nor-
males de glucosa en sangre, dentro del
marco de una dieta equilibrada y un esti-
lo de vida saludable.

Marca: WeBotanix | www.webotanix.com
Empresa: Webotanix, S.L.

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR es un espacio no publicitario donde los productos referenciados
son seleccionados segun el criterio del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido.
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Mimos naturales para rehidratar la piel y el cabello

1 verano implica exponer la
piel y el cabello a factores
deshidratantes. Su aspecto
nos recuerda que han sufri-
do estrés hidrico: piel deshidratada,
menos luminosa; o cabellos sin brillo,
mds dificiles de peinar. La exposicién
al calor estival en horas criticas es su-
ficiente para incrementar de forma
notoria la pérdida de agua en la piel y
cabello y alterar su barrera protectora.

Al rescate de la piel
y el cabello

1. Restaurar la barrera protectora

Sobre piel y cabello limpios, em-
pezamos con una hidratacién acti-
va: aportar agua nueva y humectan-
tes con jugo de aloe vera e hidrolatos
(rosa, geranio, lavanda, azahar) y hu-
mectantes: glicerina vegetal, betaina
natural, dcido hialurénico, miel.

Locién “hidrata plus”: en un bol
de acero mezcla 3 gr de glicerina
con 1 gr de betaina de remolacha y
0,1 gr de dcido hialurdnico; vierte
poco a poco y sin dejar de mezclar,
96 gr de hidrolato de azahar cosmé-
tico (*con conservante) hasta diluir
todo. Utilizala cada mafiana, sobre la
piel limpia.

Seguiremos con la nutriciéon: re-
forzar la barrera cutdnea y aportar
proteccién grasa a la cuticula para
“sellar” la hidratacién y reducir la
pérdida de agua.

Ingredientes nutritivos:
e Aceites y mantecas vegetales:

redoma
creativa

CREMA BASE

Infinitas

contienen dcidos grasos, ceramidas
y antioxidantes afines a la barrera
lipidica de la piel y del cabello. Al-
gunos ejemplos: aceites de uva, jo-
joba, sésamo o lino, recuperadores
de la barrera lipidica; almendras,
argdn, oliva o aguacate, protecto-
res en casos de mayor sequedad;
manteca de Karité, mds oclusiva en
zonas rugosas.

e Crema base: formulada con hu-
mectantes y emolientes naturales,
pero rica en proteina hidrolizada
puede favorecer la penetracién y la
fijacion de agua en piel y cabello.

Bdlsamo reparador nutritivo: en
un bol, anade 80 gr de crema base
rica en proteina hidrolizada, 10 gr de
aceite de jojoba y 10 gr de aceite de
aguacate y mezcla bien. Aplica en zo-
nas de piel seca.

Linimento seborregulador de
puntas: en un bol, afiade 10 gr de
jojoba y 10 de aceite fraccionado de
coco (MCT), afiade 1 gota de aceite
esencial de cedro. Aplica en las pun-
tas de cabellos secos.

2. Exfoliar y sanear

Cuando la piel haya recuperado la
barrera cutdnea y muestre confort, la
exfoliacién favorecerd la renovacién
del estrato cérneo. Esta serd suave y
puntual, para evitar afladir mds estrés.

Ingredientes naturales exfoliantes:
micronizados para uso facial (polvo de
arroz) o corporal (hueso de oliva) que
nos aseguren particulas homogéneas,
para un efecto seguro y suave.

formulaciones

COSMETICA PERSONALIZADA

CREA, MEZCLA, TRANSFORMA

Tu coésmetica, tu formula.

Para sanear el cabello y el cue-
ro cabelludo, podemos aplicar una
mascarilla de rhassoul e hidrolato de
arbol del té, que elimine residuos y
fortalezca el cabello.

3. Favorecer la regeneracion
y el crecimiento saludable

Para acabar, con piel y cabello
ya hidratados y en proceso de reno-
vacion, se pueden incorporar ingre-
dientes con accién regeneradora
que refuercen dicho proceso: aceites
de rosa mosqueta y granada; vitami-
na E; extractos de malva y centella

1231f Limited©liudmilachernetska

asidtica; aceites esenciales de lavan-
da, geranio, siempreviva o incienso.

Fluido regenerador: en un bol de
acero aflade 40 gr de crema base rica en
proteina hidrolizada, 6 gr de jugo de dloe
vera, 3 gr de extracto de centella asidti-
ca, 5 gotas de vitamina E, 2 gotas de AE
de incienso, 3 gotas de AE de lavanda,
3 gotas de AE de geranio egipcio y 3 go-
tas de AE de zanahoria. Remueve bien
y envasa. Aplica sobre la piel limpia.

De este modo, con la ayuda de in-
gredientes naturales, devolvemos el
bienestar a nuestro organismo, a tra-
vés del confort de nuestra piel, y la
belleza a nuestro cabello. B

COSMETICA
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Como se hace un balsamo natural para grietas
de patas, narizy codos de tu perro

i tienes un perro en casa ya sa-

bes que con el calor la piel, la

nariz, los codos y las almoha-

dillas de las patas se secan, se
vuelven dsperas o incluso se agrietan
por diversas razones.

Las grietas en las almohadillas son
frecuentes en verano. El pavimento
caliente y la arena pueden quemar
las almohadillas de las patas que se
secan, agrietan y sangran, lo que pue-
de provocar una infeccién, si no se
trata.

Tener las almohadillas dsperas de
las patas es muy incomodo para los
cachorros y puede provocar que se
lama compulsivamente, lo que a me-
nudo empeora el problema.

Las almohadillas de las patas son
lo suficientemente resistentes como
para proteger a los perros de los ele-
mentos, pero no son invencibles. Con
el tiempo se endurecen, especialmen-
te si el perro pasa mucho tiempo en
superficies rugosas. Si las almohadi-
llas no se protegen e hidratan se se-

HOGARY LIMPIEZA

can y pueden irritarse o inflamarse.

El cuidado de las almohadillas es
muy importante porque le ayudan en
el apoyo, la traccion, la estabilidad
y también acttian como amortigua-
dores de los delicados huesos de las
patas.

¢Por qué se agrietan
las almohadillas?

La mayoria de las veces, las almo-
hadillas secas se deben a las siguien-
tes situaciones ambientales:

¢ Pavimento caliente y dspero

Durante el verano, caminar sobre
asfalto caliente puede dafiar la
piel de las patas del perro, y el te-
rreno accidentado y rocoso puede
provocar cortes en las almohadi-
llas. También al correr por la pla-
ya, la arena y el agua salada son
otros dos elementos que pueden
secar y dafiar las almohadillas de
las patas.

Tiras vegetales
biodegradables

Para lavar en tu lavadora

o amano

iCada Ecotira incluye detergente,
suavizante y un fresco aroma natural!

{nicoen el
m ercudo con

suavizante

incorporad®

;iNOVEDAD!

Posiblemente el
Unico lavavdijillas
en tiras

iSin ensuciar!
iSin residuos!
iSin plasticos!

Ultra concentrado | Detergente sin liquido | Biodegradable Euro 301 b
Ideal para lavado a mano & maquina | Ideal para ropa blanca y de color | Sin fésforo
Detergente 0 residuos | Sin fluorescentes | Packaging reciclable sin plésticos

De venta en tiendas de dietética, herbolarios
y tiendas eco y bio especializadas

info@ecotiras.com & 722 558 217 (© 627 630 210

www.ecotiras.com

Correr sobre el hielo

El hielo puede deshidratar y ara-
flar la piel de las almohadillas,
que pueden secarse y agrietarse.

Exposicion a sustancias quimi-
cas irritantes

Los productos de limpieza domésti-
cos pueden contener ingredientes
irritantes. Algunos de estos produc-
tos quimicos no solo son téxicos
para la piel, sino que también pue-
de ingerirlos al lamerse las patas.

Alergias

Al igual que los humanos, muchos
perros sufren alergias ambientales y
alimentarias. Estas alergias pueden
causar sequedad o picazén en las pa-
tas, que intentan aliviar lamiendo y
masticando la zona, lo que dafia ain
mds la piel de las patas.

Hiperqueratosis

Las almohadillas muy secas y
agrietadas pueden ser un sintoma
de una afeccién llamada hiperque-
ratosis.

La hiperqueratosis ocurre cuando
la piel produce demasiada que-
ratina. Esto hace que la piel de
las almohadillas de las patas, asi
como de otras partes del cuerpo,
se vuelva gruesa y con apariencia
rugosa. También pueden provocar
grietas otras dolencias como en-
fermedades autoinmunes y alguna
enfermedad hepdtica. Por esto es
conveniente consultar con el vete-
rinario para averiguar la causa.

Foto cedida por Cristobal Vidal

¢Qué necesita la piel
de las patas y los codos
de los perros?

Aparte de proteger al perro de los
factores externos que hemos comen-
tado puedes cuidar la piel aplicando
cosméticos con ingredientes que hi-
draten y regeneren la piel agrietada.

Voy a ensefarte como se elabora
un bdlsamo para proteger y cuidar
sus patas y sus codos.

Elaboracion de balsamo
para las grietas

Seleccionaremos solo ingredien-
tes naturales que se puedan ingerir
sin problemas para su salud.

e Para la hidratacién y la protec-
cién afnadiremos ceras y mante-
cas naturales que cubren la piel
formando una capa protectora y
oclusiva que evita la pérdida de
agua por evaporacion.

* Los aceites vegetales como almen-
dras, oliva, coco, ricino, aguacate,
cacahuete... son también hidra-
tantes y se absorben lentamente.

® Los aceites ayudardn a restablecer
el efecto barrera de la piel.

¢ Para aliviar la irritacién tenemos los
aceites de manzanilla y caléndula,
también el alfa bisabolol presente
en el aceite esencial de manzanilla.

e Algunos aceites esenciales como
romero, drbol del té, mirra, lavan-
day geranio son antisépticos, cica-
trizantes y antiinflamatorios.
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El cuidado de las
almohadillas le ayudan
en el apoyo, la traccion
y la estabilidad

Con estos ingredientes podemos
formular un bdlsamo hidratante y
protector para las almohadillas secas
y agrietadas. Como queremos que se
adhiera bien a la piel seleccionare-
mos la manteca de karité.

Anadiremos también manteca de
cacao, que es mds dura y tiene un
efecto oclusivo que evita la deshi-
dratacién.

Para endurecer el bdlsamo afiadire-
mos cera de abejas que produce un es-
pesamiento cremoso y se reparte bien.

Puedes cambiar la textura subien-

Foto cedida por CristobalVidal ~ do o bajando la dosis de cera. B

Balsamo para codos, rodillas y talones con manteca de karité y aceite de manzanilla

FASE INGREDIENTES DOSIS % FUNCION Elaboracion:
1. Funde la fase caliente al bano maria a 70°C. Cuando estén li-

Caliente Manteca de karité 17 Hidratante, protector ) - - X
quidos saca del bafo y déjalo enfriar un poco, hasta la tempe-
Manteca de cacao 20 Hidratante, emoliente ratura de 50°C aproximadamente.
Cera de abejas 25 Endurecedor 2. Anafie los ingredientes de la fase fria, agitando suavemente.
3. Envdsalo en un tarro.
Aceite de manzanilla (con girasol) 24 Emoliente, antiinflamatorio
Aceite de oliva 10 Emoliente, hidratante Aplicacién:
1. Antes de aplicar el bdlsamo recorta el pelaje alrededor de las
Fria Aceite esencial de palo de rosa 0,5 Aroma, regenerador patas para que ninguno de sus pelos toque el suelo.
Aceite esencial de romero 0.5 Aroma, antiinflamatorio 2. Lunp,la la zona con una toallita .desmfectante y aplica una capa
de bdlsamo con un suave masaje.
Alfa bisabolol 1 Antiinflamatorio, cicatrizante 3. Si las almohadillas estin muy secas e irritadas, cubre la zona
. . . con una venda, o colécale un collar isabelino para que no lama
Vitamina E acetato 2 Antioxidante, regenerador la zona v paraq

SABER + A ——

COMO DIFERENCIAR LA COSMETICA ECONATURAL AUTENTICA

A diferencia de los alimentos, no existe una ley que regule los términos “natural” o “ecolégico” en cosmética.
Por eso, muchos productos utilizan palabras como natural, bio, eco u organico sin serlo realmente.

CUIDADO CON LAS ETIQUETAS CERTIFICACIONES MAS RECONOCIDAS EN ESPANA:

- Leer la lista de ingredientes no siempre es suficiente.

- Algunos ingredientes (como la glicerina) pueden ser naturales o sintéticos.

- Eltérmino “perfume” puede incluir tanto sustancias naturales como
compuestos petroquimicos.

Por tanto, interpretar los ingredientes requiere conocimientos técnicos
y no garantiza por si mismo la autenticidad del producto.

LA CLAVE: LA CERTIFICACION UNICA NORMA NACIONAL CERTIFICADA POR ENTIDADES COMO ECOCERT, NORMA NATRUE
SOIL ASSOCIATION 0 CAAE

Aunque lo ideal es conocer y confiar en quien elabora el producto, esto no

siempre es posible.

La opcidn maés segura es elegir cosmética certificada.

Mas informacidn en: www.elbotiquinnatural.com
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Pere Castells, Lleida, 1956. Quimico.
En 2003 empez6 a colaborar con el equipo
de investigacion del Bulli taller. En 2004
se hizo responsable del departamento de
investigacion cientifico gastronémica de la
Fundacion Alicia hasta 2012. Coautor, junto
con Albert y Ferran Adria, del libro Léxico
cientifico-gastronémico.

Autor con Victoria Pons del curso “Ali-
mentacion y dietética para una vuelta al
mundo de vela”. En 2016 public6 “La cocina
del futuro”. Actualmente colabora con Gas-
trocultura Mediterranea. Es también presi-
dente de la Fundacion Science & Cooking
World Congress (SCWC), que realiza congre-
S0s y numerosas actividades de formacion.

(Cémo conecta la Fundacién
Science & Cooking World Congress
ciencia y gastronomia?

Ciencia y gastronomia se ayudan
mutuamente. La Fundacién Science &
Cooking World Congress quiere crear
conocimiento gastronémico cientifi-
Co para avanzarse a las pretensiones
de la sociedad en el mundo alimen-
tario. En 2025 celebramos la sexta
edicion del congreso en Barcelona, y
este afio tendrd lugar una edicién en
Chile, el 28 de julio. En Espafia estd
prevista una edicién del congreso en
Las Palmas, aunque por el momento
no hay fecha oficial. También realiza-
mos diferentes formaciones.

ALIMENTACION
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Toda la actualidad ecolégica en:
www.bioecoactual.com

Pere Castells, presidente de la Fundacion
Science & Cooking World Congress

“Los restauradores tienen que percibir que trabajando con
producto ecolégico pueden atraer a mas clientes”

Redactaron un manifiesto sobre
la “gastronomia cientifica”.

Es un manifiesto para establecer los
principios bdsicos de esta nueva disci-
plina que ha ido tomando forma en los
altimos afos. Escogimos el término
“gastronomia cientifica”, pero no solo
para hablar de ciencia experimental,
sino de ciencias sociales, historia, cul-
tura... Son muchos los factores que in-
tervienen. Es cierto que en los medios
de comunicacién ha cuajado mejor el
término “cocina molecular”. Lo impor-
tante no es el término, sino trabajar en
la unién de los dos mundos, el de la
gastronomia y el de la ciencia.

¢Como puede contribuir la coci-
na a la ciencia?

Un ejemplo son las espumas he-
chas con sifén, que ayudan a enten-
der como se comportan los gases.
Ese conocimiento podria aplicarse a
sistemas de extincién de incendios.
Otra técnica, como la esferificacién,
que al principio parecia algo muy ex-
perimental y casi exclusivo de la alta
cocina, se utilizé6 después para desa-
rrollar burbujas comestibles pensa-
das para sustituir botellas de pldstico
en eventos deportivos y actividades al
aire libre. Hay ejemplos muy eviden-
tes de proyectos sociales y sanitarios
que aplican conocimientos gastroné-
micos y cientificos relacionados con
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las texturas, en pacientes con cancer,
personas mayores o con dificultad de
deglucion. Ahora bien, queda mucho
camino por recorrer.

¢Qué innovaciones de la alta co-
cina se aplican en la industria?

Galletas, purés... hay muchos
ejemplos. Pero es verdad que quien
en realidad domina la produccién a
gran escala es la industria. En la coci-
na se puede experimentar de forma
rdpida, pero trasladar las ideas a miles
de productos elaborados implica otro
nivel de investigacién, de escalado
industrial, de pruebas piloto y de va-
lidacién. No es fdcil. Lo que hace este
movimiento es crear conocimiento, y
a partir de ahi cada uno selecciona lo
que quiere o puede aplicar.

Hablenos de la sostenibilidad.

La sostenibilidad va de la mano
de la eficiencia econémica: ahorro de
luz, agua y materias primas, lo que
hace que las empresas se impliquen
porque ven resultados. Un ejemplo
muy simple son los envases y el pac-
kaging. Es necesario replantear c6mo
llegan los productos: que los envases
sean retornables o reutilizables.

El consumo ecolégico se sittia
debajo del 5% y en restauracion tie-
ne un papel limitado. ;Qué opina?

PORTO-MUINOS

DEL MAR

Lo que se busca en restauracién son
productos con buena calidad organo-
léptica, independientemente de si son
0 no ecolégicos, porque lo ecolégico
no garantiza necesariamente una me-
jor experiencia gustativa. Sin embargo,
la tendencia apunta claramente hacia
el producto ecolégico por una cuestién
de necesidad, y la restauracién tiene
que ir incluyéndolo poco a poco. Existe
también una percepcién, no siempre
ajustada a la realidad, de que los pro-
ductos ecoldgicos son mds caros.

¢Coémo pueden los productos eco-
l6gicos acercarse al mundo gastro?

Tienen que demostrar que son me-
jores en todos los sentidos. Pero no solo
organolépticamente, sino socialmente.
Y esa es la percepcién que tienen que
percibir los restauradores: que traba-
jando con producto ecolégico pueden
atraer mds clientes o incluso clientes
dispuestos a pagar un poco mds por su
oferta gastronémica. Se trata de ofre-
cer un producto que sea mejor que el
resto. Y hay dos caminos: o es mds ba-
rato o es diferente. Competir en precio
es muy complicado e inviable para el
producto ecolégico. Hacerlo diferente
quiere decir que lo mimas mds, que
es mds bueno, con todo el sentido de
la palabra “bueno”. Como dice el ma-

nifiesto, “bueno para comer”, “bueno

para pensar” y “bueno para la salud”. m
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