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Nuestra mesa en juego: la UE abre la
puerta a los ‘nuevos transgénicos’

a mejora de los cultivos

es tan antigua como la pro-

pia agricultura. Desde que el

ser humano empezé a plan-
tar semillas hace miles de afios, ha
seleccionado las plantas mds fuertes,
las mds sabrosas o las que mejor re-
sistian el frio. Esto es la mejora cldsi-
ca: cruzar plantas de forma natural y
esperar a que la descendencia combi-
ne lo mejor de cada una. Es un proce-
so lento, basado en la paciencia y el
ritmo de la naturaleza.

A finales del siglo XX, la ciencia
dio un salto gigantesco con los Orga-
nismos Modificados Genéticamen-
te (OMG), conocidos popularmente
como transgénicos. Aqui ya no se
espera la suerte del cruce: se intro-
duce en el laboratorio un gen de otra
especie (por ejemplo, una bacteria)
para darle a la planta una nueva pro-
piedad, como la resistencia a una pla-
ga. Consciente del riesgo potencial,
Europa hizo una ley estricta en
2001: cualquier OMG debe evaluarse

Se ha eliminado de un
plumazo el derecho
fundamental a la
informacion

del consumidor

Extracto de semilla de uva
de uvas espafolas

De la region pionera en
viticultura ecoldgica

raabvitalfood.com

@

a fondo, debe detectarse en los labo-
ratorios y, sobre todo, etiquetar clara-
mente para que el consumidor pueda
elegir en libertad.

Hoy, el panorama ha cambiado
radicalmente. Acaba de publicarse el
nuevo reglamento sobre las Nuevas
Técnicas Gendémicas (NTG), un con-
junto de herramientas de laboratorio
(como las famosas tijeras genéticas
CRISPR) que permiten modificar el
ADN de la planta sin necesidad de
afladir genes de otras especies, sino
cortando y editando sus propios ge-
nes. Después de esta publicacién, el
cambio de las reglas del juego es ya
una realidad juridica.

OPC Extracto

Extracto de pepitas de uva,
de cultivo ecoldgico en Espafia

123RF Limited©serezniy

El peligro de la Categoria
NTG-1: transgénicos invisibles

La nueva ley europea divide a las
plantas modificadas por NTG en dos
categorias, y es aqui donde saltan to-
das las alarmas y criticas de cientifi-
cos, agricultores y ecologistas.

La categoria NTG-2 incluye las
modificaciones mds complejas y
mantendra ciertos controles y la obli-
gacion de un etiquetado. Pero la gran
polémica reside en la Categoria NTG-
1, que se aplica a variedades con po-
cas modificaciones (menos de veinte
cambios genéticos), que la normativa
considera equivalente a una planta

Natural. Premium. Vital.
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Contenido estandarizado de proantocianidinas
oligoméricas (OPC): 150 mg en 2 capsulas

Puede encontrar nuestros productos en ecotiendas,

herbodietéticas y farmacia o en www.raabvitalfood.com
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Una vez plantadas, el
polen viajara con el
viento y los insectos,
mezclandose
irreversiblemente
con los cultivos
tradicionales, en un
viaje sin vuelta atras

que se podria obtener por mejora cld-
sica o por mutaciones naturales.

¢El resultado prdctico? Una desre-
gulacion casi total de las variedades
NTG-1, que se podrdn comercializar
sin ningun tipo de etiquetado obligato-
rio. Usted ird al siper, comprard unos
tomates o una bolsa de patatas modi-
ficadas en el laboratorio y no tendra
ninguna forma de saberlo, ya que en
el envase no habrd ninguna referencia.
Se ha eliminado de un plumazo el de-
recho fundamental a la informacién
del consumidor.

Una anomalia inexplicable:
un experimento a cielo abierto

Desde las instituciones y laborato-
rios de las grandes multinacionales
se repite el mantra de que estos ve-
getales son absolutamente seguros.
Pero lo cierto es que la ciencia no
tiene constancia de su seguridad para
la salud humana y los ecosistemas a
largo plazo.

La aprobacién de esta normativa
permite, en la prictica, la liberacién
intencional de estas variedades en el
medio ambiente sin restricciones rea-
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les. Esto supone una auténtica ano-
malia en el dmbito de los organismos
genéticamente modificados. Cuando
la modificacién se utiliza, por ejem-
plo, en el campo de la medicina
(como para la creacion de farmacos),
el control es absoluto y estos organis-
mos tienen prohibido estrictamente
salir de los laboratorios o las fabricas.
Nunca se pueden liberar en el medio
porque se desconocen sus efectos so-
bre el entorno.

Sin embargo, con las variedades
vegetales destinadas a nuestra ali-
mentaciéon (ya sean viejos OMG o
nuevos NTG) se hace todo lo contra-
rio: se da un cheque en blanco a las
empresas desarrolladoras para sem-
brarlas a cielo abierto. Una vez plan-
tadas, el polen viajard con el viento
y los insectos, mezcldndose irreversi-
blemente con los cultivos tradiciona-
les, en un viaje sin vuelta atrds.

El vacio analitico:
blindados contra el control

Existe una diferencia técnica cru-
cial entre los viejos OMG y los NTG.
Los transgénicos cldsicos dejan una
“huella” muy obvia (el gen externo),
lo que permite a los laboratorios dise-
far test para detectarlos.

Con las NTG, en cambio, muchas
modificaciones son idénticas a las
mutaciones que podrian pasar es-
pontidneamente en la naturaleza,
especialmente los NTG-1. Cientificos
y genetistas advierten que, hoy en
dia, no existen métodos analiticos
viables para distinguir si un cambio
en el ADN ha sido provocado por una
tijera genética. Y si no se pueden de-
tectar, /como se garantizard que no
contaminen la agricultura ecolégica,
que los tiene prohibidos? La falta de
control es absoluta.

ALIMENTACION

Con la privatizacion

de las semillas
mediante patentes,

un punado de grandes
corporaciones pasaran
a controlar la base

de la alimentacion
europea

El espejismo climaticoy
la trampa de las patentes

La gran justificacion de esta ley ha
sido una intensa campana de marke-
ting: venden estas técnicas como un
avance indispensable para conseguir
plantas stper adaptadas al cambio
climdtico, resistentes a la sequia o
enriquecidas con mds nutrientes, be-
neficiosas para la sociedad. Pero la
realidad del mercado nos dice todo lo
contrario. Si miramos la lista de OMG
patentados y comercializados a esca-
la global, la inmensa mayoria no es-
tdn pensadas para resistir el clima,
sino para tolerar el uso masivo de
determinados herbicidas, comer-
cializados por las propias multina-
cionales. El beneficio no es social, es
un modelo de negocio redondo.

Las variedades NTG son completa-
mente patentables, lo que permite re-
gistrar secuencias genéticas enteras.
Hasta ahora, con la mejora cldsica,
los agricultores podian guardar parte
de la cosecha para la siembra del afio
siguiente, o utilizar variedades pro-
pias para adaptarlas localmente.

Con la privatizacion de las semi-
llas mediante patentes, un pufiado de
grandes corporaciones pasardn a con-
trolar la base de la alimentacién eu-
ropea. Si a un labrador se le contami-
na involuntariamente su campo con
polen del vecino que cultiva una va-
riedad NTG patentada, puede acabar
enfrentdndose a demandas judiciales
por violacién de la propiedad intelec-
tual. Los agricultores corren el riesgo
de convertirse en meros inquilinos
de semillas y compradores cautivos
de productos quimicos, perdiendo su
autonomia.

En definitiva, bajo la falsa pro-
mesa de la sostenibilidad, Europa ha
aprobado una normativa que esconde
la letra pequefa de la desregulacién,
la falta de transparencia y un favor
desmedido a la industria. El debate
no ha hecho mds que empezar, pero
los campos europeos se enfrentan ya
a una transformacion irreversible. B
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Granolas crujientes de
avena bajas en aziicar,

de Sol Natural

Volver a la rutina también pue-
de ser delicioso. Las granolas de ave-
na integral sin gluten de Sol Natural
son una opcién practica para empe-
zar el dia con energia o disfrutar de
una pausa.

Tostadas suavemente para conser-
var todo su sabor y conseguir una tex-
tura crujiente, tienen un bajo conte-
nido en azucar y estdn disponibles
en tres variedades: Original, Manza-
na & Canela y Chocolate.

Perfectas para acompanar con
yogur, leche, bebida vegetal o fruta,
o para disfrutar directamente como
snack.

. Veganas
e  Singluten

Certificado:
Ecolégico (Euro Hoja)

Sol Natural | www.solnatural.bio

Distribucion:

Vipasana Bio, S.L.

Recomendado por:

.......

www.masterorganic.es
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|

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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AGRICULTURA

Cooperativa de Produccién Ecolégica y Proximidad de Sant Jaume Sesoliveres

Jep Serra Socio de Hortec,

uando llega el final del ve-

rano, la uva se convierte

en una de las grandes pro-

tagonistas del campo. Des-
pués de meses de trabajo, acompa-
far la evolucién de las cepas y estar
pendientes del calor, la humedad y
el punto de maduracién, llega el mo-
mento de cosechar.

En Sant Jaume Sesoliveres, don-
de trabajo como campesino ecol6gico
y socio de Hortec, cultivo principal-
mente dos variedades de uva de mesa
con mucha personalidad: la Cardinal
y la Fragola.

La Cardinal es una de las prime-
ras variedades que cosechamos. Tiene
granos grandes, de color rojo violdceo,
una pulpa carnosa y una textura agra-
dable. Es una uva muy llamativa, pero
su valor no es solo el aspecto: cuando
se cosecha en el momento adecua-
do ofrece un buen equilibrio entre
dulzura y frescura. Con las uvas, el
punto de cosecha es determinante.
Hay que observar bien cada cepa y no
precipitarse, porque unos dias pueden
marcar la diferencia entre una fruta
todavia verde y una uva llena de sabor.

Con las uvas, el

punto de cosecha es
determinante. Hay que
observar bien cada
cepay no precipitarse

ALIMENTACION

La Fragola es una variedad muy di-
ferente y especialmente apreciada por
las personas que la conocen. Tiene un
aroma intenso y muy caracteristico,
que recuerda a la fresa, y un sabor que
sorprende porque se aleja del perfil
mads habitual de la uva de mesa. No
es una variedad que se encuentre fi-
cilmente en los circuitos comerciales
convencionales, y esa singularidad es
precisamente una parte de su valor.
Para mi, cultivarla es también una
forma de conservar diversidad y de
ofrecer un producto con identidad
propia, capaz de despertar recuerdos
y de generar curiosidad entre quien la
prueba por primera vez.

En Hortec, estas variedades se
complementan con las uvas que
cultiva otro socio de la cooperativa,
como Victoria y Black Magic. Vic-

| N 4

OMarta Mon‘trﬁany

toria es una uva blanca, de grano
grande y alargado, con una textura
crujiente y un sabor suave. El Black
Magic, en cambio, tiene granos gran-
des y oscuros, una presencia muy
atractiva y una dulzura marcada.
Cada variedad tiene su ritmo, su apa-
riencia y su perfil de sabor. Esta di-
versidad nos permite alargar la tem-
porada y ofrecer diferentes opciones
sin perder el vinculo con el origen y
con el campesinado.

Producir uva ecoldgica
exige mucha observacion

La cepa es una planta sensible y
hay que estar atento al equilibrio
entre vegetacion y fruto, a la venti-
lacién de las uvas y al estado sani-
tario de la planta. No se trata solo
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Cada variedad tiene su
ritmo, su aparienciay
su perfil de sabor

de esperar a que el fruto crezca, sino
de acompaiar todo el ciclo, tomar
decisiones en el momento adecuado
e intervenir con criterio, respetando
el suelo, la biodiversidad y los pro-
cesos naturales. En los ultimos afos,
ademds, el calor intenso y la irre-
gularidad de las lluvias nos obli-
gan a adaptarnos constantemente.
Las elevadas temperaturas pueden
acelerar la maduracién y hacer que
la ventana 6ptima de cosecha sea
mds corta. Por eso, la experiencia
y el seguimiento diario del campo
son cada vez mds importantes. El
campesinado siempre ha trabajado
observando el tiempo, pero hoy esta
capacidad de adaptacién es atin mds
necesaria. Consumir uvas de tempo-
rada y de proximidad es una forma
sencilla de reconectar con este rit-
mo. Detrds de cada uva hay meses de
trabajo, muchas decisiones tomadas
en el campo y una cosecha que debe
hacerse en el momento justo.

Cuando llega a la mesa en su me-
jor punto disfrutamos de una fruta
fresca y sabrosa y, al mismo tiempo,
damos valor a la diversidad, al cam-
pesinado ecolégico y a un modelo ali-
mentario mds cercano y arraigado en
el territorio. ®

Hortec

agricultura ecoldégica
sSOomos cooperativa

Desde 1991 comprometidos con
la fruta y verdura ecolégica de

calidad y proximidad

Una cooperativa formada por 30
socios agricultores y agricultoras

del territorio

Ofrecemos servicio a tiendas de
Catalufia, Madrid y Baleares

www.hortec.org
info@hortec.org
93 556 45 00


https://hortec.org/
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PUBLICIDAD - MEDIO AMBIENTE

Donana no tiene dueno. Por eso, entre todos queremos recuperar sus ecosistemas

y reforzar su proteccion. Para ello tenemos un plan. El Marco de Actuaciones para

Dofiana del Gobierno de Espafa nos une en la accion por su futuro. Una inversion
en sostenibilidad por su riqueza y valor unicos. Un orgullo colectivo.

ﬁ y B J
Oficina Técnica
GOBIERNO MINISTERIO
de Donhana DE ESPANA PARA LA TRANSICION ECOLOGICA

Y EL RETO DEMOGRAFICO
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ALIMENTACION Y SALUD

Comer como los yoguis.
Los beneficios de la comida sattvica

esde hace milenios, las tra-
diciones yoguicas sostienen
que lo que comemos mol-
dea nuestra mente, tanto
como nuestra mente moldea lo que
comemos. Ya el Chhandogya Upanisaad
advertia que un alimento puro ayuda a
purificar la conciencia. No se trata solo
de nutrir el cuerpo, sino de cuidar el
estado interior a través de cada bocado.
Para el yogui, comer es también ali-
mentar el «prana», la fuerza vital que
sostiene cuerpo y mente. Por eso su in-
terés no se limita a lo nutritivo, sino al
efecto sutil que cada alimento produce
sobre el estado de dnimo, la claridad
mental y el llamado «cuerpo astral». De
ahi nace una seleccién cuidadosa de lo
que se lleva a la mesa, y también de lo
que se deja fuera de ella.

Las tres gunas
Para entender esta idea hay que

acercarse a un concepto central del
pensamiento ayurvédico: las gunas,

ALIMENTACION

o cualidades sutiles que, seglin esta
tradicion, atraviesan toda la naturale-
za y también nuestra propia mente.
Se distinguen tres:

e Sattva: pureza, claridad, equili-
brio y armonia.

e Rajas: pasion, actividad, deseo y
agitacion.

e Tamas: inercia, pesadez, oscuri-
dad y apego.

Todos llevamos las tres en distinta
proporcién, y ninguna sobra por com-
pleto: Tamas nos permite descansar y
dormir, Rajas impulsa la accién y el
trabajo, y Sattva es la cualidad que
nutre la aspiracién espiritual. El ca-
mino yéguico no pretende eliminar
Rajas ni Tamas, pero si equilibrarlas e
inclinar poco a poco la balanza hacia
Sattva, favoreciendo asi un cuerpo
sano, una mente serena y una con-
ciencia mds despierta.

De ahi nace la clasificacién de los
alimentos en tres grandes grupos.

Jaume Rossello
Editor Especializado en Salud y Alimentacion

Tres formas de comer

La dieta rajdsica redne los sabo-
res intensos y estimulantes: especias
fuertes, fritos, café, chocolate y azi-
cares, cebolla y ajo. Da energia inme-
diata, pero también inquietud, prisa
y, a la larga, agotamiento.

La dieta tamadsica incluye las car-
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nes, el pescado, el alcohol, los ultra-
procesados y las sobras recalentadas.
Se asocia a la pesadez, la apatia y a
una digestion lenta. Y con el tiempo
puede favorecer trastornos como la
obesidad o los problemas hepdticos.
La dieta sdttvica, en cambio, se
compone de alimentos vegetales
frescos y de temporada: cereales in-

ALIMENTACION

iHECHAS PARA LOS

QUE BUSCAN MAS!

" e
sin gluten, sin lactosa, sin limite

%DBEAHAZEL,
NUESTRA INSPEGTORA

DE CALIDAD.

Vive entre los arbustos, come las flores e hiberna
entre las avellanas. Sin quimicos, se queda. Donde
falta Hazel, algo no ha pasado el control de calidad.

Si Hazel no come aqui, tu tampoco.

NAONKI

NATURE’S WORK

T
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tegrales, legumbres, frutas, verdu-
ras, frutos secos, semillas y lacteos
ligeros. Son alimentos ecoldgicos
que conservan su «prana» o fuerza vi-
tal intacta, siempre que se preparen
con sencillez, sin exceso de fritura ni
procesado, y —algo que la tradicién
subraya especialmente— cocinados y
compartidos con calma y gratitud.

Beneficios fisicos,
mentales y espirituales

Quien sigue una alimentacién
sdttvica suele describirse como una
persona serena, afectuosa, llena de
vitalidad y con la mente despejada. A
nivel fisico, este tipo de dieta favore-
ce una digestion mds ligera, fortalece
las defensas y ayuda a mantener un
peso saludable, ya que evita el exceso
calérico de los fritos y los ultraproce-
sados, o las grasas saturadas y trans.

A nivel mental, aporta claridad y
estabilidad emocional: al eliminar los
picos de energia y el bajén posterior
tipicos de la comida rajdsica, el dni-
mo se mantiene mds constante a lo
largo del dia. Y en el plano espiritual,
se considera que estos alimentos,
cultivados con respeto por la tierra y
consumidos con conciencia, ayudan a
aquietar los pensamientos, facilitan-
do la meditacién y la introspeccién.

Conviene recordar, ademds, que
la cualidad de un alimento, incluso
ecoldgico, no es fija: un ingrediente
sdttvico por naturaleza, una verdura
fresca, o un cereal integral pueden
volverse tamdsicos si se recalientan
mads de una vez, se conservan dema-
siado tiempo o se cocinan con exceso
de aceite. Lo que cuenta no es solo el
origen del alimento, sino también su
frescura, su preparacién y el dnimo
con que se cocina y se comparte.

Como empezar, paso a paso

La tradicién yéguica insiste en que
los cambios bruscos rara vez perdu-
ran. Por eso propone avanzar de ma-
nera gradual: sustituir poco a poco
las raciones de carne y pescado por

ALIMENTACION Y SALUD
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platos de cereales, legumbres, verdu-
ras y frutos secos, hasta que la transi-
cién se sienta natural.

Algunas pautas sencillas ayudan
en este camino: beber suficiente
agua e infusiones suaves como el té
verde; incorporar proteinas vegetales
—tofu, tempeh, seitdn, legumbres—
en lugar de la carne; elegir cereales
integrales frente a la comida rdpida;
y, al comer fuera de casa, moderar las
raciones, priorizar lo crudo al princi-
pio de la comida y evitar el alcohol y
los postres pesados.

Tampoco conviene olvidar ciertos
nutrientes clave: la vitamina B6 del
germen de trigo y las legumbres, la
vitamina E de los frutos secos y los
aceites vegetales, los flavonoides de
las frutas rojas y los dcidos grasos
omega-3 de las nueces y las semillas
de lino, todos ellos aliados de una
buena salud celular y de un envejeci-
miento mds lento.

Mas que una dieta

Al final, comer de forma sdttvica
no es solo una cuestion de ingredien-
tes: es una manera de relacionarse
con la comida desde la calma y no
desde la ansiedad. Muchos de nues-
tros habitos alimentarios responden,
en realidad, a un deseo mds profun-
do de sentirnos plenos y queridos, y
comer en exceso suele ser, sin que lo
notemos, una forma desviada de bus-
car ese carino.

La propuesta ydguica invita a sa-
tisfacer ese deseo con presencia y no
con exceso: elegir alimentos vivos,
prepararlos con calma, sentarse a co-
merlos sin prisa. No hace falta con-
vertirse en asceta ni renunciar de gol-
pe a nada; basta con ir soltando, poco
a poco, aquello que pesa, en el plato y
en la mente, para dejar sitio a lo que
realmente nutre.

Un alimento puro, elegido y pre-
parado con conciencia, es también
una forma de cuidado hacia uno mis-
mo y hacia los demds, y quiza el pri-
mer paso, el mds sencillo, hacia una
vida mds serena. B
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EKOBILBO: del 25 al 27 de septiembre
en el Palacio Euskalduna Jauregia de Bilbao

ilbao acogerd del 25 al 27

de septiembre la primera

edicion de EKOBILBO, la Fe-

ria de Productos Ecolégicos,
Vida Sana y Consumo Responsable,
que tendrd lugar en el Palacio Eus-
kalduna Jauregia.

El evento nace con el objetivo de
acercar al publico las alternativas
existentes en el mercado para adop-
tar un estilo de vida mas saludable
y sostenible, reuniendo a mds de 75
expositores con productos de proxi-
midad y propuestas respetuosas con
el medio ambiente.

Cuatro espacios para una
vida mas saludable

La alimentacién ecoldgica serd
uno de los grandes protagonistas
de EKOBILBO. Los visitantes podrdn
descubrir alimentaciéon saludable y
ecoldgica, de la mano de mads de 30
productores ecolégicos certificados
de Euskadi y otras provincias, con

FERIAS

) qUEMADURAS
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productos de origen, calidad y sabor.
Entre ellos frutas y hortalizas, ldcte-
os, aceites, huevos, pastas, setas, re-
posteria, conservas, chocolates, mer-
meladas, miel, productos dietéticos,
tés e infusiones, entre muchas otras
referencias.

Entre las regiones participantes,
Cantabria a través del consejo regu-
lador contard también con una par-

FERIAS DE PRODUCTOS ECOLOGICOS,
VIDA SANA Y CONSUMO RESPONSABLE

25/26/27 SEPTIEMBRE 2026

EKC
BILB

PALACIO
EUSKALDUNA 1
JAUREGIA EDICION

BILBAO

www.ekobilbo.com

6/7/8 NOVIEMBRE 2026

IRADIER
ARENA

VITORIA
GASTEIZ

www.bioaraba.com
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ticipaciéon agrupada de productores
ecolégicos.

En EKOBILBO también habrd pro-
puestas de cosmética, ropa y calza-
do ecoldgico, con alternativas para
el cuidado personal libres de toxicos
y moda sostenible y ética.

El drea de bioconstruccion mos-
trard soluciones eficientes y respe-
tuosas con el medio ambiente para

granoV|ta

desde 1929
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el hogar, mientras que el cuarto es-
pacio, dedicado a terapias, salud y
bienestar reunird a profesionales
expertos en el cuidado integral del
cuerpo y la mente.

Actividades para
toda la familia

Ademds de la zona expositiva,
EKOBILBO ofrecera un completo pro-
grama de activades para todos los
publicos. Showcookings, catas comen-
tadas, conferencias, talleres prdcticos
y un espacio infantil con actividades
para los mds pequefios, convirtiendo
la visita en una experiencia completa
para todos.

La primera ediciéon de EKOBILBO
estd patrocinada por el Gobierno Vas-
co y con la colaboracién del Consejo
de Agricultura y Alimentacién Ecolo-
gica de Euskadi (EKOLURRA). ®

Para mads informacion visite
www.ekobilbo.com

ALIMENTACION
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Feria Navarra Ecologica vuelve
los dias 11, 12 y 13 de septiembre

1 cartel de esta XI edicién de

Feria Navarra Ecolégica con-

vierte el paisaje agricola de

Navarra en protagonista. A
través de un mosaico de parcelas vis-
to desde el aire, refleja la riqueza, la
diversidad y el cuidado del territorio
mediante una combinacién de colo-
res que evocan la agricultura ecolégi-
ca. En el centro de la composicién se
encuentra la Eurohoja.

La feria, que se celebra desde
2016, es la mds grande de Navarra de
alimentacién ecoldgica, y su objetivo
es acercar los alimentos basados en la
agricultura y produccién ecoldgica a
los ciudadanos.

La XI edicién tendrd lugar en el Par-
que de los Sentidos de Nodin, duran-
te los dias 11, 12 y 13 de septiembre,
con una amplia programacioén de acti-
vidades para todos los publicos: merca-
do, musica, actividades infantiles, zona
gastronémica donde poder degustar
diferentes alimentos ecoldgicos, visitas
guiadas e interactivas, etc.

mﬂ}:

YARERIA- X1 AZ0x

NAVARR

PARCGUE DE LOS SENTIDO:
ZENTZUMENEN PARKEA
Nedin - Nenin

HAVARRA | HAFARROA

Cartel de la Feria

Clearspring

SEAVEG

para un snack crujiente y delicioso

® Snack ® Espolvorear ® Acompahar

Clearspring’
ORGANIC

SEAVEG
CRISPIES.
QOriginal
TOASTED NORI SMACK

La entidad que organiza y pro-
mueve Feria Navarra Ecolégica es
el Consejo de la Produccién Agraria
Ecolégica de Navarra y el Nafarroako
Nekazal Produkzio Ekologikoaren
Kontseilua (CPAEN/NNPEK). Con su
celebracién, quiere plasmar todas
las actividades que organiza a lo
largo del afio y reunir en un fin de
semana la ganaderia y la agricultura
ecoldgica de Navarra.

Actividades para
todos los piblicos

El programa para adultos se centra
en la gastronomia, el bienestar, la na-
turaleza y la cultura. Incluye mercado
de productos ecolégicos, gastrozona,
zona de lectura y recorrido sensorial
por el parque, ademds de talleres, vi-
sitas guiadas, showcookings, degustacio-
nes y catas. También actuaciones y ac-
tividades culturales, como la entrega
de premios del concurso de fotografia
Ekomiradas del CPAEN/NNPEK.

BIOECO ACTUAL 09
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Para los mds pequefios, un espa-
cio ladico y educativo con activida-
des para aprender sobre alimenta-
ci6on y medio ambiente de forma
divertida. Estd prevista zona de jue-
gos infantiles con hinchables, talle-
res creativos, elaboracién de bombas
de semillas y calendarios de tempo-
rada, ademds del cuentacuentos El
misterio de la semilla. El programa se
completa con la animacién de la
comparsa de gigantes y cabezudos
de Nodin, acompaifiada por los gaite-
ros de Pamplona, un ambiente festi-
vo para toda la familia.

Durante la feria se celebrardn
varios sorteos para incentivar la
participaciéon del publico. Quienes
compren en la Ekoplaza, acudan en
Villavesa o completen el recorrido
del Ekoplan Sensorial podrdn optar
a diferentes lotes y cestas de produc-
tos ecoldgicos. B

Para mads informacidn visite:
www.navarraecologica.org

ALIMENTACION
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Thought Leadership, Science & Content Manager, Veritas

Esenciales ecologicos para el dia a dia

eptiembre marca el final del

verano y el regreso a la ruti-

na. Es el momento de recupe-

rar horarios, retomar buenos
hdbitos y volver a llenar la despensa
con aquellos alimentos bdsicos que
nos acompanan en el dia a dia. Ade-
mads, gracias a una oferta cada vez
mads amplia, hoy es mds ficil encon-
trar productos ecoldgicos esenciales
a precios competitivos, permitiendo
disfrutar de una compra cotidiana
basada en ingredientes de calidad y
procedencia ecoldgica.

Cereales y legumbres

Hay alimentos que no deberian fal-
tar nunca en una despensa, y el arroz es
uno de ellos. Blanco, integral, basmati
0 rojo, es un ingrediente versdtil que
se adapta a todo tipo de recetas, desde
ensaladas hasta guisos o arroces tradi-
cionales. Junto a €1, 1a pasta —de trigo,
espelta, legumbres o sin gluten— es
una solucién préctica para el dia a dia.

Las legumbres completan este
grupo de alimentos bdsicos. Lentejas
y garbanzos destacan por su versati-
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lidad, valor nutricional y facilidad de
preparacion, especialmente en sus
versiones ya cocidas, ideales para en-
saladas, cremas, guisos o0 hummus.

Leches y otros lacteos

La leche y las bebidas vegetales
forman parte de muchos desayunos y
meriendas. Puedes elegir entre leche
ecoldgica de vaca o cabra o alternati-
vas vegetales como avena, soja, arroz
o almendra, disponibles en diferen-
tes variedades.

También los ldcteos fermentados,
como el kéfir, y los quesos ecoldgicos
son opciones versdtiles para consu-
mir solos o incorporar a tostadas, en-
saladas y numerosas recetas.

Panaderiay cereales
de desayuno

Pan, biscotes y cereales de desa-
yuno son otros imprescindibles de
la despensa. Combinados con ingre-
dientes dulces o salados, son perfec-
tos para empezar el dia con energia
o0 para resolver una merienda rdpida.

GC) Naranjas recién
0

64 exprimidas
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AGRICULTURA ECOLOGICA
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Tel.34 973 324 125 / www.calvalls.com f X

Los copos de cereales, especial-
mente los integrales y sin azicares
anadidos, destacan por su aporte de
fibra y versatilidad. Y si hablamos de
pan, siempre es una buena eleccién
optar por panes ecoldgicos elabora-
dos con masa madre y fermentacio-
nes lentas.

Fuentes de proteina

Legumbres, huevos, hambur-
guesas vegetales, tofu, tempeh, son
opciones pricticas para completar
comidas equilibradas. Las semillas
también merecen un lugar en la des-
pensa por su contenido en proteinas
y grasas saludables, ademads de apor-
tar textura y sabor a ensaladas, yogu-
res o cremas.

Salsas, aceites y conservas

El aceite de oliva virgen extra si-
gue siendo uno de los grandes bdsicos
de la cocina mediterrdnea. Junto a él,
el tomate triturado ecoldgico cons-
tituye la base de numerosas recetas,
desde sofritos hasta salsas y guisos.

Las conservas son también im-
prescindibles por su comodidad y
versatilidad. Verduras y legumbres
cocidas permiten preparar comidas
rdpidas y sabrosas en pocos minutos,
convirtiéndose en grandes aliados
para el dia a dia.

¢Por qué elegir basicos
ecolagicos?

Optar por productos ecolégicos de
uso cotidiano es una forma sencilla de
incorporar hdbitos de consumo mads
conscientes. Estos alimentos proce-
den de sistemas de produccién que no
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Verdurasy
legumbres cocidas
permiten preparar
comidas rapidas

y sabrosas en
pocos minutos,
convirtiéndose en
grandes aliados
para el dia a dia

permiten el uso de organismos modi-
ficados genéticamente (OMG), limitan
significativamente los aditivos autori-
zados y evitan el empleo de pesticidas
y fertilizantes quimicos de sintesis.

En Veritas, alimentos
ecologicos para todos

En los supermercados ecoldgicos
Veritas podrds encontrar una amplia
oferta de alimentos ecoldgicos de
todas las categorias: fresco, seco, be-
bidas, congelado, etc. para llenar tu
despensa, tanto en sus tiendas fisicas
como en la online. W

varitac
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El auge de los snacks saludables

a vuelta al trabajo, al colegio

o0 a la rutina diaria suele ve-

nir acompanada de jornadas

intensas, desplazamientos y
poco tiempo para planificar qué co-
mer entre horas.

La evidencia cientifica coincide
en que la calidad de los alimentos
que componen nuestra dieta es uno
de los principales determinantes de
la salud. Organismos como la Orga-
nizacién Mundial de la Salud (OMS)
recomiendan basar la alimentacién
en alimentos poco procesados o
minimamente procesados, con
abundancia de frutas, verduras,
legumbres, frutos secos y cereales
integrales, limitando aquellos pro-
ductos ricos en azucares libres, gra-
sas saturadas, grasas trans y sal.

No todos los snacks
son iguales

Durante décadas, el concepto de
snack se ha asociado a productos como
bolleria industrial, galletas rellenas,
patatas fritas, chocolatinas o aperi-
tivos salados. Sin embargo, estos ali-
mentos suelen caracterizarse por una
elevada densidad energética y un con-
tenido importante de azticares afia-
didos, harinas refinadas, grasas poco
saludables y sodio, ademds de aportar
poca fibra y escaso valor nutricional.

En cambio, los snacks elaborados
con alimentos de alta calidad nutri-
cional pueden contribuir a mejorar el
perfil global de la alimentacion y ayu-
dar a cubrir las necesidades de protei-
nas, fibra, vitaminas y minerales.

h z 4 ¥ - &
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Legumbres: un snack con
respaldo cientifico

Las legumbres son uno de los gru-
pos de alimentos mds recomendados
por las principales guias nutriciona-
les internacionales. Garbanzos, ha-
bas, guisantes o lentejas aportan pro-
teinas vegetales, hidratos de carbono
de absorcion lenta, fibra y minerales
como hierro, magnesio y potasio.

Cuando se presentan en formato
horneado o tostado, sin fritura y con
cantidades moderadas de sal, cons-
tituyen una alternativa practica y
saludable frente a los aperitivos tra-
dicionales. Su elevado contenido en
fibra y proteina favorece la saciedad y
ayuda a mantener niveles de energia
mds estables durante la jornada. La
propia OMS recomienda aumentar el
consumo de legumbres como fuente
principal de carbohidratos complejos
y proteinas vegetales.

Los snacks
elaborados con
alimentos de alta
calidad nutricional
pueden contribuir
a mejorar el

perfil global de la
alimentacion

NUEVAS

www.solnatural.bio  Tel. 937 566 020 hola@solnatural.bio
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Frutos secos: pequeiios,
pero muy nutritivos

Los frutos secos son otro de los
alimentos cuyo beneficio estd am-
pliamente documentado. Almendras,
nueces, avellanas o pistachos contie-
nen grasas insaturadas, fibra, protei-
nas vegetales, vitamina E y diversos
compuestos antioxidantes. La clave
estd en elegir variedades naturales o
tostadas, evitando aquellas con exce-
so de sal, azdcar o coberturas dulces.

¢Y el chocolate?

Las variedades de calidad con un
alto porcentaje de cacao (preferible-
mente superior al 70%) contienen una
mayor cantidad de flavonoides, com-
puestos con capacidad antioxidante.
No obstante, conviene recordar que
sigue siendo un alimento energético
y debe consumirse con moderacién.

SOL

naturatl

TORTAS DE TRIGO
SARRACENO
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El mejor antidoto contra
las maquinas de vending

Uno de los principales motivos por
los que terminamos consumiendo
productos poco saludables es la falta
de planificaciéon. Cuando aparece el
hambre en mitad de una jornada la-
boral o escolar, la opcién mds cercana
suele ser la maquina de vending.

Aunque su oferta estd mejorando,
sigue predominando la presencia de
bolleria, galletas, snacks fritos y be-
bidas azucaradas. Llevar un snack sa-
ludable desde casa es una estrategia
sencilla y eficaz para evitar decisio-
nes impulsivas.

Una bolsa de garbanzos hornea-
dos, un pequefio envase de frutos se-
cos naturales o unas barritas de cho-
colate negro ocupan poco espacio, no
requieren refrigeraciéon y permiten
responder al hambre con alimentos
de mayor calidad nutricional. &

ALIMENTACION

BANADAS CON CHOCOLATE DARK

DELICIOSAS Y CRUJIENTES, NUESTRAS TORTAS BANADAS,
AHORA CON TODO EL SABOR DEL TRIGO SARRACENO.
ECOLOGICAS Y MAS NUTRITIVAS
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RECETA

a galette es una de esas

recetas que siempre que-

dan bien en la mesa y

que, aunque no lo parez-
ca, es muy sencilla de preparar.
Se trata de una receta tradicional
de la gastronomia francesa, en la
que una masa fina y crujiente en-
vuelve el relleno sin necesidad de
utilizar ningin molde. Esto hace
que la galette tenga ese aspecto
rastico tan llamativo.

Lo mejor de este tipo de prepa-
raciones es que el relleno puede
adaptarse tanto a nuestro gusto
como a la época del afio en que
nos encontremos.

En otofio es dificil resistirse a
uno de los ingredientes de tem-
porada mds apetecibles, las setas.
Puedes utilizar una tinica variedad
o mezclar varias diferentes para
conseguir un aspecto mds intere-
sante y un sabor mds complejo.

123rf Limited©bowonpat
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Ivan Iglesias
Chef y Profesor de Cocina Vegana | www.nutricionesencial.es

Galette de setas y puerro

LI T R TR T T/ 1/ |\ Mg
BEEBB KRR
Ingredientes:

300 gr de setas de ostra.

1 puerro grande.

3 dientes de ajo.

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.
1/ cucharadita de tomillo fresco o seco.
Saly pimienta negra molida al gusto.

Perejil fresco picado para decorar.

2 cucharadas de bebida de soja.

1 cucharadita de sirope de agave.

Para la masa:

e 220 grde harina de trigo.
60 gr de margarina vegetal o de aceite de coco.

5gr de sal. 4
5 gr de azdcar opcional.
70 gr de agua muy fria.

Tiempo de preparacion: 15 min / Tiempo de coccion: 35 min / Rendimiento: 4 raciones

Elaboracion:

Para preparar tu galette comienza por mezclar la ha-
rina junto con la sal, el aztcar y la margarina, o el acei-
te de coco, en un recipiente grande. Hazlo con ayuda de
una cuchara o espdtula para manipular la masa lo menos
posible. Cuando la margarina esté integrada en la masa
formando pequeias bolitas, incorpora el agua muy fria.
Mezcla con la espdtula hasta que notes que puedes hacer-
lo con las manos sin que se pegue en exceso.

Una vez la masa estd lisa, envuelve en film y lleva a la
nevera para que se enffie y adquiera consistencia mas firme.

Mientras tanto, prepara lo que serd el relleno de la ga-
lette. Para ello, limpia el puerro y corta en rodajas de medio
centimetro de grosor. Lleva el puerro a la sartén caliente
con una cucharada de aceite de oliva y cocina a fuego fuerte
para que se dore por fuera. Cuando esté dorado el puerro,
sdcalo a otro recipiente y saltea en la misma sartén los dien-
tes de ajo cortados en ldminas con el resto del aceite.

Anade las setas, cortadas en trozos si son muy grandes,
y saltea hasta que cojan color. Entonces vuelve a incor-

ity 2 Juality $i°¢
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porar el puerro y remueve para que se integre todo por
completo. Salpimienta al gusto.

Deja que el relleno de la galette repose y se enfrie hasta
que llegue el momento de extender la masa.

Al cabo de 30 minutos la masa deberia notarse mds
firme, coldcala entre dos ldminas de papel de horno y es-
tira con el rodillo hasta formar un disco grande de unos
30 centimetros. Pincha la masa con un tenedor, asi no se
abombard del centro al cocinarse y se cocerd mejor. Colo-
ca el relleno frio en el centro y extiende hacia los bordes
de la masa manteniendo al menos 3 centimetros de masa
alrededor libre de relleno.

Dobla la masa que estaba sin cubrir hacia el centro ha-
ciendo unos pliegues para que se pueda adaptar a la forma
de la galette.

Pincela la masa con una mezcla de bebida de soja y
sirope de agave y lleva al horno precalentado a 200°C du-
rante 25 o 30 minutos. Cuando la masa esté dorada, seca'y
crujiente, saca del horno la galette y deja que repose unos
minutos en una rejilla. Decora con un poco de perejil fres-
co picado. m

* Sin azucar anadido

Distribuido en Espaiia por:

T937 123870
www.naturimport.es
info@naturimport.es
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

Crema de pistachoy
almendra espaiioles bio
100%, de Granovita

Nueva crema elaborada solamente
con pistacho bio y almendra bio de
origen nacional Espafa. La combi-
nacion del pistacho con la almendra
aporta un sabor muy agradable, con
deliciosos matices organolépticos,
que hacen de tus comidas un autén-
tico placer ademds de aportar mu-
chas proteinas, grasas saludables,
rico en fibra, hierro, potasio, calcio
y antioxidantes. Puede usarse en
ensaladas, pan, tortitas, postres, con
yogur, en salsas, helados y batidos.

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

LA NUEVA
FORMA DE
DISFRUTAR.

ESCANEA Y DESCUBRE

GU"E X wp £ NUESTROS PRODUCTOS.
BaTs o S

WWW.GOODBIOFOODS.COM

Seaveg Crispies - El snack
de algas galardonado,
de Clearspring

ilmprescindible!

Clearspring’
ORGANIC

SEAVEG

CRISPIES.

Original
TOASTERD RS THACK

Las deliciosas algas nori ecoldgicas
certificadas de Clearspring se cul-
tivan en las cristalinas aguas de la
costa de Corea. Se tuestan durante
solo unos segundos para aportar una
textura crujiente y realzar el caracte-
ristico sabor umami del mar. Un lige-
1o toque de sal marina convierte esta
popular alga en un snack practico y
sabroso para toda la familia.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Clearspring
www.clearspring.co.uk

Empresa: Clearspring Ltd.

Vatural

@ Good Bio Foods, S.L | Parc Agrobiotech | 25003 Lieida
L, 973089550 (X oficina@goodbiofoods.com

Ashwagandha en polvo,
equilibrio natural,
de Sol Natural

ilmprescindible!

Polen fresco congelado
ecologico, de Muria Bio

Sin duda esta raiz es la aliada
perfecta para la vuelta al trabajo.
Entre sus beneficios destaca por
ayudar a combatir el estrés fisi-
co, mental y emocional, mejorar
la funcién cognitiva, y mejorar el
suenio. Incorpdrala en tus batidos
diarios y disfruta de un regreso
a la rutina con mads equilibrio y
bienestar.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

] ~+o=| REFRESCOBIO
| 7 CONBURBUJAS

WAtomin.cT  agmipuLTURA DE 7NRFE

Conserva prdcticamente intactas
las caracteristicas naturales del po-
len recién cosechado gracias a su
congelacién inmediata después de
la cosecha. Este proceso permite
preservar mejor su aroma, sabor,
textura y sus componentes natura-
les, ofreciendo una experiencia ini-
ca. Los grdnulos son tiernos, jugosos
y féciles de consumir.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Muria Bio
www.muria.mielmuria.com
Empresa: SAT Ltda. Apicola El Perell6

ALIMENTACION
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I mundo de las harinas es vas-

to y complejo. Hay muchos

tipos en funciéon de muchos

pardmetros y el consumidor
casi nunca tiene la informacién bdsi-
ca para poder decidir con mejor cri-
terio a la hora de comprar. Todo un
universo que merece la pena conocer
un poco mds.

En Espafia se cultivan cereales y
se producen diferentes tipos de hari-
nas, sin embargo, la mayor parte de
lo que llega a los consumidores no
es producto nacional. Nuestro pais
tiene una gran dependencia de las
importaciones de cereales para pani-
ficar y de harinas. De hecho, segiin
datos oficiales, el saldo de la balan-
za comercial del sector de cereales
y productos de la molineria ha sido
tradicionalmente negativo, con un
volumen mucho mayor de impor-
taciones que de exportaciones. Es-
pafa exporta sobre todo trigo duro y
lo vende principalmente a Portugal y
a Tanez, Libia, Marruecos y algo tam-
bién a Italia. Los productos del sector
mads importados por Espafia son, con
diferencia, el maiz y el trigo. El trigo

ALIMENTACION

LePaindesflevrs

CRACKERS CRUJIENTES, ECOLOGICOS,
SIN GLUTEN Y VEGANOS

importado por Espafia procede sobre
todo de Francia, Ucrania y también
de Letonia, segtin datos de La balanza
comercial agroalimentaria en 2022 del
Ministerio de Industria, Comercio y
Turismo.

Todas las harinas, sean del origen
que sean los cereales a partir de los
que se elaboran, deben cumplir la
normativa técnica de calidad espa-
fiola, el Real Decreto 677/2016, de 16
de diciembre, por el que se aprueba
la norma de calidad para las harinas,
las sémolas y otros productos de la
molienda de los cereales.

La normativa define una hari-
na como el producto obtenido de la
molturacién del grano del cereal y
constituido fundamentalmente por
el endospermo (el corazén del gra-
no donde estd el almidén) pero, en
algunos casos, también por el ger-
men y el salvado. La harina integral
es el producto resultante de la mol-
turacién del grano de cereal y cuya
composicién corresponde con la del
grano del cereal completo, ya sea por
molturacién directa del grano entero
o por molienda con separacién de los

-

diferentes componentes que después
se juntan de nuevo para elaborar el
producto final. Lo que si siempre
debe cumplirse es que todas las ha-
rinas integrales sean 100% integrales,
asi que en este sentido no hay medias
tintas.

Exrdﬂﬂ en (/?Aywniw desde hace mis de 20 asiss

www.lepaindesfleurs.com/es/

123RF Limited©dturphoto. Granos de trigo

Harinas acondicionadas

Ademads, hay harinas que tienen
algo mads que el cereal, son las harinas
acondicionadas, a las que se les han
afiadido aditivos o enzimas autoriza-
dos, gluten u otros ingredientes para

AFDIAG

www.afdiag.fr

G


https://www.lepaindesfleurs.com/es/
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mejorar sus propiedades. Es el caso
de harinas acondicionadas de fuerza
que pueden tener dcido ascoérbico y
enzimas anadidos para mejorar su
fermentacion y elasticidad. Otro caso
es el de las harinas preparadas, que
son una mezcla de cualquier hari-
na en proporcién = al 50 por ciento
junto con otros ingredientes (produc-
tos ldcteos, ovoproductos, aztcares,
edulcorantes, etc.) y destinadas a la
elaboracién de productos concretos,
por ejemplo, las harinas para bizco-
chos. Estas harinas especiales y sus
ingredientes deben estar bien iden-
tificados en la etiqueta, asi como
la indicacién del cereal del que pro-
ceden. Y la legislacién permite que
cualquier harina pueda tener hasta
un 1% de una harina extrafia proce-
dente de otros cereales y semillas sin
tenerlo que indicar. Por eso, en este
caso la indicacién de posibles alérge-
nos, como es el gluten, serd de vital
importancia para las personas con in-
tolerancias o alergias.

También establece los tipos de hari-
nas de trigo en funcién de su conteni-
do proteico y fuerza por la importancia
que esto tiene para hacer diferentes
tipos de pan y productos de bolleria
y pasteleria. La fuerza de una harina
mide la cantidad de proteina (o glu-

 Nuevo_
PAN DE TRIGO

123RF Limited©liudmilachernetska. Diferentes tipos de harina

ten) que contiene y su capacidad para
absorber agua, resistir el amasado y
retener los gases de la fermentacién.
Se definen cuatro tipos de harinas, la
panificable, la de media fuerza, la de
fuerza y la de gran fuerza, las dos pri-
meras son las mds usadas para hacer
casi todos los tipos de pan.

Sin embargo, el Real Decteto 677/2016
no habla de aspectos técnicos impor-
tantes como es la calidad enzimatica.
Todas las harinas tienen un perfil en-
zimdtico que se debe al conjunto de
enzimas activas que contienen de for-
ma natural, principalmente amilasas,

ESPELTA INTEGRAL

PROTEIGO
MASA MADRE

Descubre el nuevo pan de molde alto en
proteinas, elaborado con masa madre de trigo

espelta integral 89% y enriguecido con soja 'y
semillas de lino, sésamo, calabaza, girasol.

DESCUBRE

TODA LA GAMA w

\:‘\)RA BJ 0[ o~c
&

D
& £ 9
&/ desde 1975
<
°

proteasas y lipasas. Estas sustancias
funcionan como catalizadores biol4gi-
cos para transformar los componentes
del grano en componentes mds pe-
queflos como azucares, aminodcidos y
dcidos grasos que afectardn a la gene-
racién de gases por efecto de las leva-
duras y a las texturas y sabor del pro-
ducto final. Si la actividad amildsica es
insuficiente no se producen aziicares
a partir del almidon del cereal y el re-
sultado es una masa que no fermenta.
Esto se traduce en panes con poco vo-
lumen, miga compacta (sin alveolos) y
corteza pdlida. Esto afecta también a

ALTO EN X
PROTEMASHE ™ —— =

SINLACTOSA = PAN DE TRIGO ESPELTA ==
SINHUEVO g

VEGANO
FUENTE
DE FIBRA

PROTEICO

MASA MADRE

ALTO EN PROTEINAS
{\ SIN LACTOSA, SIF HUEVO,
] VEGANO, FUENTE DE FIBRA

las caracteristicas de aromas y sabor
del pan. Ademads, el sector se enfrenta
a una elevada variabilidad de la acti-
vidad enzimadtica y esto se suele com-
pensar con biotecnologia y adicién de
aditivos.

Evitando los pesticidas

Otra cuestion es el asunto de los
pesticidas que se usan en la produc-
ci6én de cereales y que estardn presen-
tes en las harinas que consumimos si
no proceden de cultivo ecolégico. En
este sentido, a pesar de que la nor-
mativa marca valores supuestamen-
te seguros de estos productos, no se
contempla qué sucede con los efectos
sumatorios de todo lo que llegamos a
consumir. Las harinas integrales son
las mds saludables por su composi-
cién nutricional mucho mejor, mu-
cho mds completa, ya que contienen
todo lo que tiene el grano de cereal,
sin embargo, tienen mads residuos de
pesticidas que las refinadas. Esto pasa
porque el pesticida se acumula en la
parte exterior del grano, y esa capa
externa (el salvado) se elimina en los
cereales blancos o refinados, pero se
queda en los integrales. Por eso, la
mejor eleccion, en general, serdn las
harinas integrales ecoldgicas. B

ALIMENTACION
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CONCIENCIA ECOLOGICA Montse Mulé

Oferta y demanda en
ecologico y vegano

uando alguien pregunta

por productos ecoldgicos

0 veganos en comercios y

restaurantes en muchas
ocasiones se escucha por respuesta
«No lo tenemos porque no nos lo piden». Se
dice con naturalidad, como si fuera
una ley econdmica inapelable.

La oferta también
crea demanda

Cuando un supermercado amplia
su seccién de comida preparada,
aumenta las posibilidades de que
el cliente compre comida prepara-
da. Cuando ofrece una gama mayor
de productos frescos, facilita que el
consumidor los incorpore a su ces-
ta. ¢Por qué habria de funcionar de
manera diferente con los productos
ecologicos y veganos? El consumi-
dor mira los lineales y elige entre lo
que encuentra.

Si la distribucién decide que de-
terminados productos no merecen
espacio porque todavia no tienen
suficiente rotacion, se genera un cir-

ALIMENTACION

culo vicioso: hay poca oferta porque
aparentemente hay poca demanda y
hay poca demanda porque la oferta
es escasa.

La oferta no es neutral

En municipios pequeiios el su-
permercado local se convierte en
la Gnica puerta de acceso a buena
parte de la alimentacién cotidiana.
Si alli no hay tofu, tempeh, varie-
dad de bebidas vegetales, productos
ecoldgicos, alternativas vegetales
refrigeradas o una gama razonable
de alimentos especificos, el consu-
midor no puede elegir su alimenta-
cion.

Espaiia tiene una gran produccién
ecolégica, un sector agroalimenta-
rio potente y consumidores cada vez
mads concienciados.

Pero entre la produccién y el con-
sumo hay todavia un agujero consi-
derable. Y ese agujero tiene nombres
muy concretos: distribucion, varie-
dad, precio, disponibilidad y terri-
torio. B

@co mil
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40 AROS DEFENDIENDO LA PRODUCEION ECOLOGICA

Asociacion Vida Sana
www.vidasana.org
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ESPACIO VIDA SANA

La trampa de la innovacion

en el campo

a inteligencia artificial ha

llegado a nuestras vidas para

quedarse y el campo no estd

siendo ajeno a esta nueva
revolucién. Los gobiernos estdn in-
virtiendo miles de millones en la di-
gitalizacion de la agricultura (y la ga-
naderia). Dinero publico que, una vez
mads, es en beneficio de las grandes
corporaciones y tecnolégicas. El pa-
nel de expertos IPES-Food denunciaba
“como una nueva y poderosa alianza
forjada entre las grandes tecnologicas
(como Google, Microsoft, Amazon o
Alibaba) y los gigantes de la agroindus-
tria estd apoderdndose de la agricultu-
ra a un ritmo vertiginoso”.

Llevamos décadas dejando las deci-
siones sobre nuestra alimentacién en
manos de unas pocas multinacionales
movidas solo por intereses econdmi-
cos. Se ha agravado la dependencia y
estd encadenando la produccién de
alimentos a sistemas muy costosos,
tanto en términos econémicos como
en el uso de energia e insumos. Las
empresas se aprovechan del conoci-
miento y la experiencia de los agri-

123RF Limited©Ocreattie

cultores y ganaderos, que acaban per-
diendo el control de sus propios datos.

La innovacién siempre ha estado
presente entre las gentes del campo,
desde el momento que nuestros an-
cestros aprendieron de la naturaleza
y consiguieron domesticar plantas
y animales. La produccién ecolégica
es un claro ejemplo de cémo ha sido
necesario innovar para dejar de usar
plaguicidas y abonos quimicos. Esta
es la verdadera innovacién donde de-
beriamos exigir a nuestros gobiernos
que dirigiesen las politicas publicas. B

Vuelve wueslre gran clisice)

BI0-ORGANIC

VEGETAL
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physalis

La importancia o

de los acidos .

grasos omega 3

Para un corazon sano y una
buena circulacion

Si bien la mayoria de nosotros conocemos los beneficios
de los acidos grasos omega 3, un estudio de 2017
descubrid que el 98% de la poblacion mundial tiene una
tasa por debajo del nivel optimo para un buen estado de
las arterias y una salud del corazon. Esta es la razén por
la cual se recomienda tomar suplementos con acidos
grasos poliinsaturados omega 3 EPA y DHA.

300 mg Omega 3/caps
— (180 mg EPA/120 mg 1120 mg Omega 3/caps

DHA) — (672 mg EPA/448 mg
DHA)

El DHA contribuye a una

funcidn cardiaca normal,
— una funcion cerebral nor- I

mal y al mantenimiento

de una vision normal

Una capsula al dia

Contribuye a una funcién
cardiaca normal, una

—= funcion cerebral normal
y al mantenimiento de
una visién normal

Contribuye a la protec-
cion de las células*

Ingredientes: aceite de pescado, Ingredientes: aceite de pescado,
—e —

*vitamina E vitamina E

[1abey |

physalis
()rr1teg;c1 3

ultra
48% EPA + 32% DHA
o+ EIER \- ol DHA contribaryen o uea funciéin cardinca
nermal*
« £l DHA contribuye o una funcién cerebral normal y ol
manierimiento de wa visiin normal
# 1120mg Gmega Sape (672 mg EPA /448 mg DHA)
n2 a day

Clean |
labg

physalis
Omega 3

forte
36% EPA + 24% DHA
o« Ell ERdy ol DHA contibeyen o wa fumciSn
cordiaca nomal*

+ Bl DHA contibeye o una funcidn oerebml normal y
all mastenimiento de ura Yisidn nomal

+ Lo vileming £ contribuye o lo prulamén de los célulos
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525 mg Omega 3/caps
— (150 mg EPA/375 mg
DHA)

— Una capsula al dia

El EPA y el DHA contri-
buyen al mantenimiento
de la presion arterial
normal

El DHA contribuye a una
funcién cerebral normal
y al mantenimiento de
una visién normal

Contribuye a la protec-
cién de las células*

Ingredientes: aceite rico en DHA y
= EPA de la microalga Schizochytrium
sp., *vitamina E

physalis
Omega 3 _

vegan
20% EPA + 50% DHA

" EI Py &l DHA contribuyen ol manenimients de
o presicn arterial normal®

+ EI DHA conibuye o una funcidn cerebral normal y
ol matenimbents de wa visiin nomal

# Ome aday

30 cdpsulas

labﬁ f

v Fuenie superior de écidos grosas omega 3
o 40-46% do foskolipidos marines smege 3
" Mejor asimilodo por e crganisme.
30 cépsuins.
Dr0n pof st 1 proccks

e

o0 soetanibinnd Sl MIC

' La vitaming E cortribuye a I profeccién de los célulos

205 mg Omega 3/caps
(140 mg EPA/65 mg
DHA)

Fuente superior de aci-
dos grasos omega 3

Pequefia criatura pareci-
da a un gamba, pero con
grandes propiedades

40-46% marinos fosfo-
lipidos marinos incluido
>70% de acidos grasos
omega 3 (EPA y DHA)

Astaxantina y colina

Ingredientes: extracto lipidico certifi-
cado MSC del crustéceo kril antartico
(Euphausia superba)

labey |

physalis

Krill Omega 3

Superba® Krill Oil

Small, Red & Powerful

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

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

Cartifind

fr—
Lgarm more &
beorp.com
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Secretaria General de OPTA Europe | www.opta-eu.org

opta‘europe

Organic Processing and Trade Association

Aurora Abad
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;Donde se encuentra la revision del Reglamento Ecologico?
Habiendo progresado, surgen nuevas preocupaciones

n paso adelante, un paso

atrds. Asi es como OPTA

Europe evalta los ultimos

desarrollos en la revisiéon
del Reglamento Ecoldgico de la UE a
medida que las negociaciones avan-
zan hacia la fase final.

El pasado afo, la Comisiéon Euro-
pea propuso una revisiéon limitada
del Reglamento Ecolégico con el ob-
jetivo declarado de reforzar la com-
petitividad del sector ecolégico. En
ese momento, OPTA Europe —la Aso-
ciacién de Transformacién y Comer-
cio Ecolégico— acogié con satisfac-
cién los esfuerzos de la Comisién por
simplificar el marco regulador. Sin
embargo, también advirti6 que los
elementos clave de la propuesta, en
particular los que afectan al comercio
internacional, representaban un paso
atrds significativo.

¢(Doénde se encuentra la revisién
del Reglamento Ecolégico? Ahora que
tanto el Consejo como el Parlamento
Europeo han adoptado sus respectivas

DISTRIBUCION

posiciones, el texto legislativo final
comienza a tomar forma.

Desarrollos positivos para
los pequeiios agricultores

OPTA Europe acoge con satisfac-
cién las mejoras introducidas por am-
bas instituciones en lo que se refiere
a los criterios de elegibilidad para los
grupos de operadores. La ampliacién
de los criterios de elegibilidad ayuda-
rdn a salvaguardar la participacién de
los pequefios agricultores en el mer-
cado ecoldgico de la UE.

Las disposiciones
comerciales suscitan
nuevas preocupaciones

Por un lado, tanto el Consejo
como el Parlamento Europeo han
apoyado la propuesta de la Comisién
de ampliar la duracién de los acuer-
dos de equivalencia ecolégica exis-
tentes, aunque la duracién de la pro-

Cadidiel

CADIDIET tu distribuidor
de confianza en Andalucia

Alimentacion y cosmética ecoldgica y suplementos

Llamanos 956 631 510
pedidosweb@cadidiet.com

rroga todavia no se ha acordado. Pese
a celebrar este paso, OPTA Europe
estd preocupada por el enfoque mds
restrictivo que han adoptado ambos
colegisladores en materia comercial.
Tanto Consejo como Parlamento han

123RF Limited©stargazer84. Sede d-él poderjecuivo de la Comision Europe.

a en Bruselas

apoyado la propuesta de la Comisién
de introducir condiciones adiciona-
les para que los productos e ingre-
dientes importados puedan optar al
logotipo ecolégico de la UE bajo los
acuerdos de equivalencia existentes.

ALIMENTACION

MAISON FAMILIALE & INDEPENDANTE

YSSEE

VoY

S R T

E GASTRONOMIQUE

LA CALIDAD ARTESANAL AL PRECIO
JUSTO, DIRECTAMENTE PARA TI!

A Faumn

306“??'“"““"

vaiau

WWW.BIODYSSEE.COM

UNA FAMILIA
INDEPENDIENTE

Para nosotros, la calidad
no deberia ser un lujo.

RECETAS UNICAS

Junto a nuestros productores,
estamos implicadas desde la
seleccién de las materias primas
hasta el acabado de nuestros
productos.

La magia ocurre en nuestro
taller, donde concebimos
recetas originales.

Distribuido por: infoedispronat.com

www.dispronat.com
=
s Dispronat


https://www.cadidiet.com/
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OPTA Europe acoge
con satisfaccion

las mejoras
introducidas por
ambas instituciones
en lo que se refiere

a los criterios de
elegibilidad para los
grupos de operadores

Ademds, han eliminado la tolerancia
propuesta del 5% para el uso de in-
gredientes no conformes proceden-
tes de terceros paises equivalentes
en alimentos ecoldgicos procesados
que lleven el logo ecolégico de la UE.

Para OPTA Europe, la contradic-
cién resulta dificil de ignorar. Si bien
las tres instituciones de la UE inten-
tan preservar los acuerdos de equi-
valencia existentes ampliando su du-
raciéon, proponen simultineamente
cambios unilaterales en las condicio-
nes en las que operan dichos acuer-

|

Natumi Avena Pure y Almendra Pure |

dos, suponiendo aparentemente que
los socios comerciales aceptardn los
nuevos términos.

Para OPTA Europe, los esfuer-
zos de las instituciones de la UE
por preservar los acuerdos de
equivalencia existentes median-
te la ampliaciéon de su duracion
se contradicen con su propuesta
de modificar unilateralmente las
condiciones en las que operan es-
tos acuerdos, aparentemente asu-
miendo que los socios comerciales
aceptardn los nuevos términos.

Las implicaciones podrian ser de
gran alcance. Los cambios propues-
tos corren el riesgo de socavar los
acuerdos comerciales consolidados
con socios clave como Japon, Canadd
y Estados Unidos, y podrian exponer
las exportaciones ecoldgicas de la UE
a represalias. Si los principales mer-
cados de exportacién como Estados
Unidos consideran que estos cam-
bios son una modificacion unilateral
de los acuerdos de equivalencia eco-
l6gica acordados con la UE, existe
un riesgo real de represalias contra
los productos ecoldgicos de la UE.
Solo Estados Unidos importa alre-
dedor de 1.100 millones de euros en
productos ecolégicos europeos cada
afio, lo que resulta en un superdvit

NUEVA GAMA NATUMI PURE. -

iPURO DISFRUTE CON SUL_3 INGREDIENTES!

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

Almendra Pure: Agua, almendras (6%), sal.
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comercial. Es evidente que a la UE le
interesa preservar unas relaciones
comerciales estables y previsibles
con sus principales socios comercia-
les.

Los retos de la trazabilidad
y las medidas transitorias
siguen pasandose por alto

Mas alld de las implicaciones co-
merciales, OPTA Europe también
lamenta que ninguna de las institu-
ciones de la UE haya abordado com-
pletamente las consecuencias practi-
cas que estos cambios tendrian para
la certificacion, la trazabilidad y los
controles. Tanto si la proporcion per-
mitida de ingredientes importados
no conformes se establece en un 5%
como si se reduce a cero, los opera-
dores de toda la cadena de suminis-
tro todavia tendrdn que distinguir
entre los ingredientes que cumplen
los requisitos adicionales de la UE y
los que no. Esto requerird cambios
en los sistemas de trazabilidad y la
transmisién de informacién desde el
origen del ingrediente hasta el fabri-
cante final de alimentos. Estas nue-
vas obligaciones inevitablemente
requerirdn ajustes a la legislacion se-
cundaria que regula la certificaciéon

y los controles, asi como un periodo
de transicién suficiente para que los
operadores de la UE y de terceros
paises cumplan las nuevas normas.
Sin embargo, hasta el momento, el
proceso legislativo ha obviado las
medidas de ejecucién y las dispo-
siciones transitorias relativas a las
nuevas obligaciones.

De cara al dialogo trilateral

A medida que comienzan las ne-
gociaciones trilaterales entre la Co-
misién Europea, el Consejo y el Parla-
mento Europeo, OPTA Europe espera
que el texto final preserve el progre-
so positivo al tiempo que minimice
las trabas al comercio internacional.

Sin embargo, actualmente las
perspectivas siguen siendo ambiva-
lentes. La revisién contiene mejoras
reales, pero también introduce nue-
vos retos para el comercio interna-
cional y de cara a la implementacién
de las nuevas obligaciones. Si no se
abordan estas preocupaciones du-
rante las negociaciones tripartitas,
el resultado final corre el riesgo de
proporcionar exactamente lo que el
sector queria evitar: algunos pasos
hacia delante y, desgraciadamente,
muchos pasos atrds. &
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El coste de ser ecologico

1 Reglamento UE 2018848 es

el sistema fundamental que

garantiza la integridad de la

agricultura ecolégica y sus
rigurosos estdndares de certificacién
son esenciales. Sin embargo, algunos
requisitos generan costes excesiva-
mente onerosos para los productores
ecoldgicos.

En colaboracién con FiBL, IFOAM
Organics Europe investigé las impli-
caciones concretas de estos costes.
Los datos del estudio «Impactos econo-
micos del Reglamento UE 2018/848 sobre
agricultura ecolégica» revelan que los
productores ecoldgicos se enfrentan a
costes significativos, principalmente
en: 1) la gestiébn y prevenciéon de
residuos; 2) el personal de gestion de
la calidad ecoldgica; y 3) la formacién
y capacitacion. Los operadores
invierten, de media, entre el 5% y el
20% de su facturacion anual en costes
de cumplimiento normativo, con
cifras variables segtin el segmento de
la cadena de valor: mds de la mitad
de los comerciantes invierten mds
del 10%, los agricultores alcanzan
hasta el 23% (con explotaciones
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mds pequenas que registran costes
proporcionalmente mayores) y los
procesadores hasta el 30%.

La investigacién se complementd
con seis estudios de caso que ilustran
historias reales que ayudan a transmi-
tir nuestro mensaje: la agricultura
ecoldgica no aboga por la desregu-
lacién, sino por una regulacién jus-
ta y armonizada que permita el cre-
cimiento del sector. Cuatro estudios
de caso se centran en los residuos de
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sustancias naturales y en los elevados
costes —hasta 120.000 euros por una
sola investigacion— y la incertidum-
bre a la que se enfrentan las empresas
ecoldgicas para demostrar que operan
de forma ética. Un estudio de caso
analiza los costes que afrontan los
organismos de control para gestionar
las investigaciones de residuos, que a
menudo se desencadenan por los es-
trictos requisitos de la normativa, mas
que por un riesgo real de fraude. De-
ben llevarse a cabo investigaciones ex-
haustivas incluso cuando la presencia
de sustancias naturales ya se ha iden-
tificado a través de casos precedentes
que involucran a la misma empresa y
producto. Estas investigaciones dan
como resultado que solo el 2% de to-
dos los casos investigados conlleven
la pérdida de la certificacion ecol6-
gica. Otro caso se centré en pequeios
productores. Demuestra cémo un
umbral de facturacién desvinculado
de los costes operativos reales estd ex-
pulsando de la certificacién a un nt-
mero creciente de pequefias empresas
ecoldgicas.

La evidencia es sélida y oportuna,
proporcionando una base firme para
la defensa de esta causa a nivel de la
Unién Europea. Es particularmente
relevante para el informe publicado
por la Comisién Europea sobre la
aplicacién del articulo 29, asi como
para la préxima revision del Plan

La UE necesita un
enfoque regulatorio
claro y coherente
para ayudar al sector
a crecer y mantenerse
competitivo
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Los productores
ecologicos invierten
entre el 5y el 20% de
su facturacion anual
para cumplir con la
normativa. Pero, ;es
esto justo siempre?

de Accién Ecologica y la respuesta
de la Comisién a su evaluacién de
los articulos 28 y 29. Esta investiga-
cién proporciono al sector ecoldgico
datos para exigir un enfoque realista
respecto a los residuos menores y la
contaminacién de fondo, incluyendo
umbrales cuantificables para la in-
vestigacién; normas mds claras y co-
herentes en todos los Estados miem-
bros; e inspecciones basadas en el
riesgo, centradas en los productores
de alto riesgo. En definitiva, el men-
saje es que la UE necesita un enfoque
regulatorio claro y coherente para
ayudar al sector a crecer y mantener-
se competitivo.

El 24 de junio de 2026, estos men-
sajes fueron entregados directamen-
te a Christophe Hansen, Comisiona-
do de Agricultura y Alimentacién,
quien visit6 la Casa de la Agricultu-
ra Ecoldgica durante la Asamblea
General de IFOAM Organics Europe.
Un representante del Departamento
de Calidad de Agriwell S.A., empresa
comercializadora de productos ecolé-
gicos, compartio el caso de un lote de
productos ecoldgicos que fue some-
tido a investigacion durante aproxi-
madamente 11 meses. La investiga-
cién le costd a la empresa alrededor
de 15.000 €. Si bien finalmente se
confirmé que el lote era ecoldgico,
la decision llegd demasiado tarde:
cuando concluyd la investigacion, los
productos se habian deteriorado, lo
que oblig6 a la empresa a fumigarlos
y venderlos como no ecolégicos. La
pregunta era: si todos coinciden en
que un producto es ecolégico, pero
el proceso en si mismo destruye su
valor ecoldgico, ¢cémo podemos es-
perar que los operadores sigan invir-
tiendo en el crecimiento del sector?

Este tipo de historias son muy
tutiles para transmitir peticiones im-
portantes y se recogen en una serie
de estudios de caso que estdn a dis-
posicion de [IFOAM Organics Europe y
de las otras partes interesadas que lo
soliciten. W
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“La transparencia se ha convertido en una

o

Evgeni Hristov
Gerente de Desarrollo de Negocios
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de nuestras mayores oportunidades”

Marco Molier, Director General de BioCore y
Miembro del Consejo de Administracion de BioNederland

1 mercado ecoldgico ha

experimentado tanto un

rdapido crecimiento como

una menor demanda en
los dltimos afios. {Como describi-
ria la situacién actual?

El mercado se ha recuperado bien
tras las fluctuaciones excepcionales
sufridas durante e inmediatamente
después de la pandemia. Hoy en dia,
observamos un crecimiento anual
constante de alrededor del 4-5%, lo
cual es alentador. Paises como Dina-
marca, Alemania, Austria y Suiza si-
guen marcando la pauta, pero si Eu-
ropa quiere alcanzar sus objetivos de
la iniciativa “De la granja a la mesa”,
necesitamos acelerar mucho mds.

Los consumidores se preocupan
cada vez mds por la salud, la sos-
tenibilidad y la transparencia, pero
el precio sigue siendo una barrera.
¢Como puede el sector ecolédgico
seguir siendo relevante?

La transparencia se ha convertido
en una de nuestras mayores oportu-
nidades. La gente quiere saber qué
contienen sus alimentos, cémo se
producen y de dénde provienen. La
agricultura ecolégica tiene una his-
toria fascinante que contar: no solo
sobre evitar los productos quimicos
sintéticos, sino también sobre biodi-

versidad, suelos sanos y agricultura
responsable. También necesitamos
comunicar esos beneficios de forma
mads eficaz.

Algunos argumentan que el sec-
tor ecolégico se centra demasiado
en la sostenibilidad y no lo sufi-
ciente en su valor comercial. ;Estd
de acuerdo?

Sin duda, hay margen para comu-
nicar la agricultura ecoldgica de for-
ma diferente. La sostenibilidad sigue
siendo fundamental, pero las empre-
sas y los inversores también necesi-
tan estabilidad y certeza a largo pla-
zo. Por eso, una politica coherente es
tan importante.

El cambio climdtico, las tensio-
nes geopoliticas y la inflacién si-
guen afectando a las cadenas de su-
ministro globales. ¢Qué hace que
una cadena de suministro ecol6gi-
ca sea resiliente hoy en dia?

Para nosotros en BioCore, la resi-
liencia comienza con un compromiso
a largo plazo. Los mercados atravie-
san periodos de escasez y abundan-
cia, pero nuestra responsabilidad es
apoyar a nuestros agricultores ecolé-
gicos en ambos escenarios. Cuando
nos comprometemos con nuestros
agricultores, mantenemos nuestro

compromiso tanto en los buenos
como en los malos tiempos.

¢Donde observa actualmente la
innovacién mds interesante en el
sector ecologico?

La innovacién estd presente en
todas partes. En las explotaciones
agricolas, la robética, los drones y la
agricultura de precisién contribuirdn
a mejorar la eficiencia y a reducir los
costes. Al mismo tiempo, las marcas
ecoldgicas siguen liderando la inno-
vacién alimentaria, desde productos
de origen vegetal hasta bebidas fun-
cionales y conceptos de productos to-
talmente nuevos.

Como miembro del consejo de
administracion de BioNederland,
icudles cree que deberian ser las
principales prioridades de la orga-
nizacion en los préximos afnos?

Varias prioridades estratégicas.
La principal es estimular la deman-
da de los consumidores. Ademds,
necesitamos trabajar en igualdad
de condiciones para las empresas
ecologicas. Eso significa reducir los
costos de certificaciéon y registro,
simplificar los requisitos adminis-
trativos y disminuir las cargas inne-
cesarias en toda la cadena de sumi-
nistro.

Tras muchos afios en el sector
ecologico, ¢qué le sigue inspirando?

Cuando comencé mi carrera, la
agricultura ecoldgica se basaba prin-
cipalmente en la ideologia. Hoy en
dia, es una industria madura, pero
la misién sigue siendo la misma. La
agricultura ecoldgica es una parte
esencial del futuro de la alimenta-
cién y eso es lo que me da confianza
para los proximos afos. &
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Mango, una fruta tropical cargada
de fibra y vitaminas antioxidantes

riginario del sur de Asia,

bajo los pies de la cordille-

ra del Himalaya, el mango

se cultiva desde hace 4.000
anos. Es la fruta nacional de la India,
pero cautiva a cada vez mds consu-
midores de todos los continentes. El
color brillante de su pulpa atrapa los
ojos de todos aquellos que lo miran.
Su aroma evoca a sensaciones exoti-
cas y tropicales. Y su sabor dulce y li-
geramente dcido, resulta muy refres-
cante, con notas que recuerdan a la
pifia o la naranja.

Una fruta con un gran
poder antioxidante

El mango destaca por el color na-
ranja y la jugosidad de su pulpa, pero
no todo el mundo conoce sus bene-
ficios nutricionales. Es una poderosa
fuente de vitamina C, un nutriente
esencial para la producciéon de coldge-
no, para mantener la salud de la piel,
los huesos y los vasos sanguineos, asi
como para combatir los radicales li-
bres, combatir la inflamacién y for-
talecer el sistema inmune. Contiene
vitamina A y betacarotenos, aliados
para la salud visual, el mantenimien-
to de las mucosas y la funcién inmu-
nolégica. Su poder antioxidante se re-
fuerza con su contenido en vitamina
E, considerada un protector cardiaco.

Una pieza de esta fruta proporciona
aproximadamente el 10% de la cantidad
diaria necesaria de magnesio y potasio,

ALIMENTACION
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minerales clave para la salud muscular
y el funcionamiento adecuado del sis-
tema nervioso. Entre otros beneficios,
ayudan a prevenir la fatiga y los calam-
bres musculares, ademds de contribuir
a la regulacion de la presion arterial.

Aporta dcidos depurativos, como
el dcido tartdrico y mdlico, conocidos
como reguladores de la acidez, pues-
to que estimulan la produccién de
bilis para llevar a cabo una digestién
adecuada. Contiene buenos niveles
de fibra, que contribuye a regular el
trdnsito intestinal, prevenir el estre-
fimiento y mantener el correcto fun-
cionamiento del sistema digestivo.
Gracias a sus enzimas similares a las
que podemos encontrar en las papa-
yasy la pifia, el mango propicia la asi-
milacién de los macronutrientes, por
lo que resulta muy fécil de digerir.

Dulce o salado, miltiples
opciones en la cocina

Los amantes de esta fruta tropical
disfrutardn comiéndolo en solitario,
sea como postre, merienda o snack
en cualquier hora del dia. Prepararlo
es relativamente sencillo: tan solo
hace falta cortarlo por la mitad con
un cuchillo, hacer pequefios cortes
en forma de cubo en la pulpa y reti-
rarlos con la ayuda de una cuchara.
Sin embargo, hay quien prefiere co-
mérselo a mordiscos o en rodajas,
afiadiéndole un toque de sal o chile
para realzar su sabor.

. Adania Frutit
Eco\éaico & Local

ca de la Costa Tropical
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Es la fruta nacional
de la India, pero
cautiva a cada vez
mas consumidores de
todos los continentes

Pero mds alld de eso, esta fruta
puede ser un ingrediente muy versa-
til en la cocina. Combina bien con
ensaladas, batidos funcionales y todo
tipo de postres, ya sean bizcochos,
cheesecakes, brownies, galletas o hela-
dos. También en platos salados, como
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salsa o como aderezo, para apor-
tar un toque tropical a las cocinas
de todo el mundo. Aporta un toque
aun mds refrescante al ceviche y al
poke bowl, y le afiade un punto sofisti-
cado a los cocteles de las fiestas.

De la misma manera como ocurre
con el aguacate, el mango sigue ma-
durando a temperatura ambiente.
Con el paso de los dias, su pulpa se
ablanda y su sabor se hace cada vez
mads dulce. Para conservarlo, se reco-
mienda almacenarlo entero en el re-
frigerador (se mantiene correctamente
durante unos cinco dias). Otra opcién
es pelarlo y cortarlo en trozos peque-
fos para mantenerlo en el congelador
(es recomendable consumirlo en un
plazo de seis meses). B
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Vuelta al cole y al trabajo: como cuidar

las defensas de toda la familia

eptiembre llega con la vuelta
a los horarios, al colegio y al
trabajo. Los nifios recuperan
las clases, los adultos vuelven
a la oficina y, de repente, las agendas
se llenan de nuevo. También empeza-
mos a pasar mds tiempo en espacios
cerrados y compartidos y las tempera-
turas van cambiando poco a poco.
Es un buen momento para volver
a prestar atencion a nuestros hdbitos
y dar un poco de apoyo a las defen-
sas, con pequeios gestos que ayuden
a toda la familia a afrontar los meses
que tenemos por delante.

Equinacea: un apoyo
para las defensas

En esta época del afio, los com-
plementos alimenticios a base de
equindcea pueden ser un apoyo para
quienes buscan cuidar su sistema
inmunitario. La equindcea (Echinacea
purpurea) es una planta tradicional-
mente utilizada para apoyar el fun-
cionamiento de las defensas y acom-
paiiar al organismo durante épocas
como el cambio de estacion o los pe-
riodos de mayor actividad.

Eso si, no todas las preparaciones
de equindcea son iguales. A la hora de
escoger un complemento, es impor-
tante fijarse en como se ha obtenido
y procesado la planta. La utilizacién
de equindcea fresca, recolectada y
procesada poco después permite con-
servar sus componentes naturales

y aprovechar las propiedades de la
planta en su conjunto.

Ademds, existen diferentes for-
mas de incorporar la equindcea a la
rutina diaria, desde comprimidos y
preparados liquidos hasta formatos
en spray, lo que permite elegir la op-
cién que mejor se adapte a las necesi-
dades y preferencias de cada persona.

Recuperar los horarios
de forma progresiva

Durante las vacaciones es habitual
que los horarios sean mds flexibles.
Con la llegada de septiembre, recu-
perar una rutina de suefio regular
es uno de los primeros pasos para
afrontar mejor la vuelta al colegio y
al trabajo.

En los nifios, dormir las horas ne-
cesarias es especialmente importante
para afrontar la jornada escolar. En
los adultos, mantener un descanso
adecuado también ayuda a gestionar
mejor el estrés y el ritmo de los pri-
meros dias de trabajo.

Adelantar progresivamente la
hora de acostarse y levantarse unos
dias antes del inicio del colegio pue-
de facilitar la adaptacién de toda la
familia.

Volver a una alimentacion
equilibrada

Comer bien no tiene por qué ser
complicado. Incluir frutas y verduras,

Echinaforce Gotas:

Complemento alimenticio a base de Echinacea purpurea*
fresca procesada en menos de 24 horas tras su
recoleccion para mantener sus principios activos.

*Echinacea purpurea contribuye a la funcion adecuada del sisterna inmunitario del cuerpo.

Este producto es un complemento alimenticio, se recomienda tener una dieta equilibrada y variada y un es

legumbres, cereales integrales, frutos
secos y otros alimentos variados en el
dia a dia ayuda a llevar una alimen-
tacién equilibrada y a aportar al or-
ganismo los nutrientes que necesita.
También es importante mantener
unos horarios regulares para las co-
midas, especialmente durante la épo-
ca escolar, sin descuidar momentos
como el desayuno o la merienda.

Ventilar los espacios y
mantener una buena higiene

Ventilar las habitaciones, las aulas
y los espacios de trabajo ayuda a re-
novar el aire, especialmente cuando
pasamos buena parte del dia en luga-
res cerrados.

Igualmente, conviene prestar
atencién a la higiene de manos, sobre

de vida saludable.

No superar la dosis diaria expresamente recomendada. Mantener fuera del alcance de los nifios mas pequefios.
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todo en los mds pequefios: lavdrselas
al llegar del colegio, antes de las co-
midas o después de estar en espacios
compartidos son pequefos gestos
que pueden marcar la diferencia.

Un buen momento para
empezar a cuidarse

La vuelta a la rutina no tiene por
qué ser complicada. Prestar atencién
a la alimentacién, mantener una bue-
na higiene y ventilar los espacios son
pequenios gestos que podemos incor-
porar ficilmente al dia a dia.

Y si ademds buscamos un apoyo
extra para nuestras defensas, la equi-
ndcea puede ser una buena aliada en
esta época del afho. Porque septiem-
bre es, al fin y al cabo, el momento de
volver a ponerse en marcha. B

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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AROMATERAPIA

eptiembre marca el final del

verano y el inicio de una

nueva rutina. Cambian los

horarios, aumentan las res-
ponsabilidades y el organismo nece-
sita adaptarse de nuevo al ritmo del
trabajo, la escuela o las actividades
diarias. Es habitual sentir mds estrés,
dificultad para concentrarse, altera-
ciones del suefio, cansancio o una
mayor susceptibilidad a los primeros
resfriados propios del cambio de la
estacion.

La aromaterapia puede convertir-
se en una gran aliada durante este
periodo. Mediante la inhalacion, los
compuestos aromdticos de los aceites
esenciales estimulan el sistema olfa-
tivo, relacionado con dreas cerebra-
les implicadas en la regulacion de las
emociones, la memoria, la atencién y
la respuesta al estrés.

Bajar el ritmo y
recuperar la calma

La combinacién de Lavanda (La-
vandula angustifolia) y Ylang-ylang
(Cananga odorata) favorece la rela-
jacién fisica y emocional. La lavan-
da cuenta con un amplio respaldo
cientifico por su capacidad para
disminuir la sensacién de estrés y
favorecer un descanso reparador,
mientras que el ylang-ylang ayuda a
aliviar la tensién emocional y aporta
una agradable sensacion de calma y
bienestar.

AROMATERAPIA
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Empezar el dia con
energia positiva

Después de las vacaciones es fre-
cuente experimentar apatia o falta de
motivacién. Los aceites esenciales de
Verbena exdtica (Litsea cubeba) y Ber-
gamota (Citrus bergamia) aportan un
aroma fresco, citrico y revitalizante.
La bergamota favorece un estado de
dnimo positivo, mientras que la ver-
bena exética transmite energia y op-
timismo para afrontar la jornada con
mayor entusiasmo.

Activar la mentey
mantener el foco

La vuelta al trabajo o al estudio
exige recuperar la concentracién. La
combinacién de Romero cineol (Sal-
via rosmarinus ct. cineol) y Lima (Citrus
aurantiifolia) resulta ideal para estos
momentos. El romero cineol, rico en
1,8-cineol, ha sido ampliamente es-
tudiado por su capacidad para favo-
recer el estado de alerta, la memoria
y el rendimiento cognitivo. La lima
aporta un aroma fresco que favorece
la claridad mental.

Cuidar la digestion
de forma natural

Retomar los horarios habituales
también implica recuperar el ritmo
de las comidas. Los aceites esenciales
de Jengibre (Zingiber officinale), Limén

aromastick

inhalador de aromaterapia
La forma mas natural de volver a la rutina
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Maria Conti Farmacéutica Especializada
en Dermofarmacia, Cosmética y Aromaterapia

Aceites esenciales para recuperar el
equilibrio después de las vacaciones

(Citrus limon) y Menta piperita (Mentha
piperita) acompanan el bienestar di-
gestivo gracias a sus aromas cdlidos,
citricos y refrescantes, proporcionan-
do una agradable sensacién de ligere-
za tras las comidas.

Acompaiiar las
defensas en otono

Con la llegada del otofio aumen-
ta la circulacién de virus respirato-
rios. En este periodo, Ravintsara
(Cinnamomum camphora ct. cineol) y
Saro (Cinnamosma fragrans) son dos
aceites esenciales muy apreciados
para acompanar las defensas natu-
rales del organismo y favorecer el
bienestar.
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Respirar el cambio de estacion

El aceite esencial de Eucalipto ra-
diata (Eucalyptus radiata) destaca por su
aroma fresco y balsdmico, que favore-
ce el confort respiratorio y contribuye
a mantener una agradable sensacién
de vias respiratorias despejadas.

Los beneficios de la aromaterapia
pueden formar parte del dia a dia de
una manera sencilla, por ejemplo,
puedes llevarlos en formato stick, dis-
frutando de los aceites esenciales me-
diante la inhalacién de forma prictica,
cémoda y siempre disponible. Porque,
a veces, recuperar el equilibrio tras las
vacaciones puede empezar con algo
tan simple como detenerse unos se-
gundos... e inhalar. B

Combinalo con
aromaterapia:

Relajacion

Respiracion

Defensas

Vitalidad

Atencion y
Memoria

Digestion

COOODE@

+info en
terpenic.com/
aromastick



https://www.terpenic.com/aromastick
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Presidente y Responsable de Formaciéon de COFENAT

Cofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT
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Combatir los excesos digestivos después del verano

1 final del verano suele ser el

principio de nuestro cuidado

digestivo. Después de excesos

en nuestra alimentacién que
se convierten en pesadez, ardor, ga-
ses, hinchazén o digestiones mds len-
tas, recuperar cierta regularidad pasa,
ante todo, por volver a una alimenta-
cién equilibrada. Como complemen-
to, nos podemos ayudar con ciertas
plantas.

Tenemos el lentisco, un arbusto
mediterrdneo del cual se usa la re-
sina denominada madstique. Su uso
principalmente se relaciona con las
molestias de la parte alta del apara-
to digestivo. Puedes encontrarlo en
forma de resina, polvo, cdpsulas o
extractos. Inhibe el crecimiento del
Helicobacter pylori.

La malva destaca por su contenido
en mucilagos. Esta caracteristica ex-
plica su empleo habitual como planta
suavizante y emulgente para el alivio
de molestias leves del estémago y el
intestino. La Agencia Europea de Me-
dicamentos la reconoce basdndose en
su larga tradicién de uso a lo largo de
los siglos.

La milenrama se utiliza para com-
batir la falta de apetito y para moles-
tias digestivas leves, especialmente
sensacién de lleno, flatulencia y pe-
quefios espasmos intestinales. Las
personas alérgicas a especies de la
familia de las asterdceas deben extre-
mar la precaucion.

Los frutos de la alcaravea o comi-
no de prado contienen aceites esen-
ciales aromdticos y se emplean para
reducir la sensacién de hinchazén y

123RF Limited©scis65. Resina de lentisco (mastica) aliada del sistema digestivo

la acumulacién de gases.

Tanto la milenrama como la
malva se encuentran normalmente
como planta seca pero lo habitual es
tomarlas en mezclas de jarabes y en
menor medida en formato cdpsulas,
que es como suele encontrarse la al-
caravea.

La agrimonia se usa ante moles-
tias gastrointestinales leves. Se en-
cuentra sobre todo como planta seca
para infusion. Su sabor es ligeramen-
te amargo, por lo que es habitual en-
contrarla frecuentemente en mezclas
destinadas a mejorar las digestiones.
Recuerda que las infusiones de cardc-
ter digestivo siempre se toman des-
pués de las comidas.

En cuanto al aloe, hay que saber
que el gel transparente del interior

de la hoja no es igual que el litex
amarillento situado bajo su corteza.
Este dltimo contiene sustancias con
efecto laxante y no debe tomarse de
manera continuada, ya que puede
provocar cdlicos, diarrea y alteracio-
nes de nuestros minerales. Antes de
consumirlo conviene comprobar qué
parte de la planta contiene el prepa-
rado y para qué finalidad estd desti-
nado.

Y ya para terminar, tenemos el
Gelidium, un género de algas rojas
de las que se obtiene el agar-agar.
Al absorber agua forma un gel y pue-
de incorporarse a bebidas, yogures,
purés o recetas. Su efecto digestivo
se relaciona principalmente con su
comportamiento como fibra y con su
capacidad para aumentar el volumen

El efecto digestivo

del Gelidium o
agar-agar se relaciona
principalmente con

su comportamiento
como fibray con

su capacidad para
aumentar el volumen
del contenido
intestinal

del contenido intestinal. Para tomar-
lo es fundamental acompafiarlo de
suficiente liquido. Al ser un alga, las
personas que padecen hipertiroidis-
mo o problemas de tiroides no deben
tomarla.

Hay multitud de plantas que pue-
den ayudarte a nivel digestivo tal y
como has podido comprobar hoy.
Cuando vayas al herbolario y no ten-
gan los habituales hinojo, anis estre-
llado o diente de leén, ya sabes qué
otras plantas puedes pedir. No solo
las tengas en cuenta como productos
para tomar en infusiones sino como
ingrediente en productos que te ven-
dan con propiedades digestivas y asi
puedas saber si de verdad es un pro-
ducto indicado para lo que necesitas
ono.m

TERAPIAS NATURALES

ASOCIACION NACIONAL DE PROFESIONALES Y AUTONOMOS DE LAS TERAPIAS NATURALES

La Salud no se monopoliza.

La Acupuntura tampoco.
No es solo cosa de médicos.

Cofena

Asociacion Nacional de Profesionales @
y Auténomos de las Terapias Naturales
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Jordina Casademunt
Nutricionista Oncolbgica s

La soja ecologica y sus beneficios

i existe un alimento que le-

vanta pasiones y detractores

es la soja. A veces estd demo-

nizada, otras, aparece como
el superalimento del momento. Y
mientras tanto, intentas decidir si el
tofu que llevas afios comiendo te estd
haciendo bien o mal.

:Qué tiene la soja que
genera tanto ruido?

La soja es una legumbre tipica de
Asia pero que ha ganado popularidad
en todo el mundo. Contiene una fa-
milia de compuestos que se llaman
fitoestrégenos, donde se encuentran
las famosas isoflavonas como la ge-
nisteina y la daidzeina, compuestos
vegetales que pueden unirse a los
receptores de estrégeno de nuestro
cuerpo. Y aqui es donde comienza
toda la confusion.

La gente escucha que “actiia como
el estrdgeno” y lo relaciona con alte-
racion hormonal, cidncer de mama
o problemas de fertilidad. Pero exis-
ten dos detalles importantes que se
pierden por el camino. Lo primero es

ALIMENTACION

que el mundo vegetal estd lleno de
estos compuestos (cruciferas y otros
vegetales, lino, sésamo, todas las le-
gumbres) y segundo, que las isoflavo-
nas lo que hacen es proteger, tienen
un efecto regulador. Lo que hacen es
unirse preferentemente al receptor
ER-beta, no al ER-alfa, que es el que
actia como supresor tumoral. Ade-
mads, su potencia estrogénica es entre
cien y mil veces inferior a la del estré-
geno que produce tu propio cuerpo.

Y en el caso del cancer de
mama, ;se puede tomar soja?

Esta es probablemente la pregunta
que mds dudas genera. Y gran parte
del problema se debe a que se ha
comunicado mal durante afios y
hay mucha gente que lleva tiempo
evitando el tofu, la salsa de soja, o los
restaurantes japoneses sin razén real
para ello.

El origen de la alarma fueron estu-
dios en ratones donde se observo que
la genisteina, una de las principales
isoflavonas de la soja, estimulaba tu-
mores mamarios de estos mamiferos.
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Pero estos eran animales sin ovarios
a los que se les administraban dosis
altisimas. El salto a la biologia huma-
na no estaba justificado, aunque los
titulares lo dieron por sentado.
Cuando miramos los datos en
personas reales, la historia es otra.
Ensayos clinicos en mujeres con
cancer de mama y en mujeres sanas
muestran de forma consistente que
ni la soja ni las isoflavonas afectan
a marcadores de riesgo. Ademads:
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estudios observacionales en China
y Estados Unidos sugieren que con-
sumir soja tras el diagndstico se aso-
ci6 con menos recurrencias y menor
mortalidad.

La Sociedad Americana del Cdn-
cer, el Instituto Americano para la
Investigacién del Cdncer y el Fondo
Mundial para la Investigacién del
Cancer coinciden: las mujeres con
cdncer de mama pueden comer soja
con seguridad.

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MANANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE

&
. YANNOH®
ORIGINAL

0% CAFFEINE

I

k

CHICOREE

CICORIA
0% CAFFEINE
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Si deseas incluir alimentos de soja
en tu dieta, es seguro y puede ser be-
neficioso. Lo que no se recomienda es
tomar complementos alimenticios ri-
cos en isoflavonas. El motivo estd cla-
ro: no hay evidencia suficiente. Ante
la falta de evidencia siempre se prio-
riza el principio de precaucion.

¢Y durante el
tratamiento? Tamoxifeno,
anastrozol... y soja

Esta es una de las preguntas mds
habituales de las mujeres que estidn
con terapia hormonal debido al
cdncer de mama: “Me han dicho que no
puedo comer soja porque hago tratamiento
hormonal.” Los estudios realizados has-
ta la fecha no han encontrado ningu-
na interaccién entre los alimentos de
soja y estos farmacos.

De hecho, lo que si se ha visto que
puede empeorar el prondstico y la
eficacia del tratamiento es algo muy
distinto: la obesidad, el sobrepeso, el
sindrome metabdlico, la sarcopenia
(pérdida de masa muscular), una ali-
mentacion deficiente y el sedentaris-
mo. Comer mal y la falta de ejercicio
fisico siempre tendrd un peor impacto
en la salud que cualquier cantidad de
soja dentro de una dieta equilibrada.

salus.es salus es  salus_es

La soja ecologica: por qué
importa de donde viene

Hasta aqui hemos hablado de la
soja como alimento. Pero existe un
factor que a menudo se olvida: la
procedencia. La soja es uno de los
cultivos mds transgénicos y tratados
con pesticidas en el mundo. Mds del
80% de la soja que se produce global-
mente es transgénica, y su cultivo
intensivo implica un uso masivo de
glifosato y otros herbicidas. Si lo que
buscamos es mejorar la salud y redu-
cir la carga téxica de nuestro cuerpo,
la prioridad es elegirla ecolégica.

Cuando compres tofu, edamame,
tempeh o leche de soja, busca siem-
pre el sello ecolégico. La diferencia
entre una soja convencional y una
ecoldgica no solo es ambiental: es
también una decision de salud.

Una proteina vegetal de
alto valor nutricional

Un aspecto a favor de esta legum-
bre es que es una de las pocas fuen-
tes vegetales con una calidad proteica
comparable a la de fuente animal. Uti-
lizando el método DIAAS (Digestible In-
dispensable Amino Acid Score o Indice de
Digestibilidad de Aminodcidos Indis-

MAS INFORMACION

DESCUEBRE

pensables) es el estindar actual de la
FAO para medir la calidad de las pro-
teinas, lo mds riguroso que existe hoy
para evaluar esto, el tofu puntiia un
97%, la leche de soja y algunas ham-
burguesas de soja un 100%.

Mas alla de la soja

La soja es una legumbre nutritiva,
rica en proteina de calidad, con isofla-
vonas que la ciencia lleva décadas estu-
diando y que no justifican el miedo que
se les tiene. Poblaciones enteras llevan
siglos comiéndola sin los problemas

Salus
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que tanto se le atribuyen en Occidente.

Si te gusta y la toleras bien, incluye-
la sin miedo en tu alimentacién habi-
tual. Sino forma parte de tus hdbitos y
no la toleras bien, tampoco es necesa-
rio forzarlo. Pero si alguien te dice que
el tofu es peligroso, sabes exactamen-
te qué responder. Y si la incorporas,
hazlo con criterio: ecoldgica, en forma
de alimento entero y dentro de un pa-
tréon alimenticio basado en vegetales.
Porque lo que realmente protege la
salud no es un solo alimento, sino el
conjunto de tus hdbitos. B

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Bienestar
por
naturaleza

El hierro que va contigo

Floradixe sticks

Hierro y vitaminas + 7 plantas

o El hierro y las vitaminas By, B, B12, C, niacina y acido félico
ayudan a disminuir el cansancio y la fatiga.
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o El hierro es necesario para la normal formaciénde = " \C

glébulos rojos y hemoglobina.

+ con &cido félico
« sin gluten

« sin lactosa

«/ apto para veganos

Sobres con

Para tomar sin agya

202
Floradixe sticks™™

HIERRO Y VITAMINAS

hierro microencapsulado
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ilmprescindible! ilmprescindible!

Cardo Mariano,
de El Granero

El interés por las plantas tradicionalmente
utilizadas para apoyar el bienestar del orga-
nismo sigue creciendo entre quienes bus-
can incorporar soluciones naturales a su ru-
tina diaria. El Cardo Mariano de El Granero,
la planta reconocida por su contenido en
silimarina, es un complejo de compuestos
vegetales que contribuye al funcionamien-
to normal del higado y ayuda a proteger las

Champi & Acondicionador El Champi y Acondicionador 2 en 1 de

2 en 1de Canamo,
de Dr. Organic

Cdnamo de Dr. Organic limpia y acondi-
ciona el cabello de forma rdpida y sen-
cilla.

Su férmula con aceite de cifiamo propor-
ciona hidratacién y ayuda a fortalecer la
fibra capilar. Estd especialmente indicado
para cabellos finos, debilitados o con ten-

células frente al estrés oxidativo. Presenta- dencia a la rotura.
do en capsulas, es una opcién practica para
integrar el cuidado de la salud hepdtica

dentro de un estilo de vida saludable.

CARDO
MARIANO

Tras su uso, el cabello queda suave, mane-
jable y con un aspecto mads sano.

HEMP QIL
2n1

~ SHAMPOO &
COMNDITIONER

Marca: Dr. Organic | www.drorganic.es

Marca: El Granero | www.elgranero.com i
| . \ } Distribucioén: Paudiet Productos Naturales, S.I.

Distribucién: Biogran, S.L. | www.biogran.es

FemCycle, FemCycle de Physalis combina compri- Bisglicinato de magnesio Raab Vitalfood amplia su gama de bisgli-
de Physalis midos y cdpsulas de aceite para favo- en polvo, de Raab Vitalfood cinato de magnesio con un nuevo forma-
recer el bienestar femenino. El sauz- to en polvo. Su férmula contiene dcido
gatillo ayuda antes y durante el ciclo citrico, que le aporta un sabor agradable

; . menstrual. La manzanilla y la angélica & y facilita su consumo.

contribuyen al bienestar mental y la
vitalidad. El magnesio y la vitamina B6
apoyan el sistema nervioso y reducen el
cansancio. Las cdpsulas contienen acei-
tes ecoldgicos de onagra y borraja, ricos
en omega-6 GLA. El aceite de onagra fa-

physalis™ ==
FemCycle

@ HerBalance
HLIPHOS
o Bieresint entes v dusnie ol

Este lanzamiento se suma al formato en
capsulas ya disponible, ofreciendo una al-
ternativa prdctica y versatil.

]

Bisglicinatode

Elaborado con la calidad prémium de

Wi o i ol :
I 'Q“ vorece el equilibrio menstrual y ayuda a Magnesm Raab Vitalfood y el respaldo de su propio
;g;;-«?fg; o ::E mantener una piel sana. laboratorio.

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

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

SABER +

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 2 S
Y no garantiza por si mismo la autenticidad del producto. /OA Sp's\ COSMOS
ORGANIC
LA CLAVE: LA CERTIFICACION (NICA NORMA NACIONAL CERTIFICADA POR ENTIDADES COMO ECOCERT, NORMA NATRUE
SOIL ASSOCIATION O CAAE

Aunqgue lo ideal es conocer y confiar en quien elabora el producto, esto no
siempre es posible.
La opcidn més segura es elegir cosmética certificada.

Més informacidn en: www.elbotiquinnatural.com
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Conoce la vitamina Cy como tomarla
para aprovechar sus beneficios

a vitamina C, conocida como
dcido ascorbico, es un nutrien-
te hidrosoluble que se encuen-
tra en ciertos alimentos. En el
cuerpo, actia como antioxidante, al
ayudar a proteger las células contra los
danos causados por los radicales libres.
Ademds, el cuerpo necesita vitamina
C para la formacién de coldgeno, pro-
teina necesaria para la piel, huesos,
cartilagos, tendones y otros tejidos.

La cantidad diaria de vitamina
C necesaria depende de la edad y el
sexo. Va de los 75 a los 90 mg. diarios
para la mayoria de los adultos.

La mayoria de personas que siguen
una dieta equilibrada, rica en frutas y
verduras, obtienen la cantidad de vitami-
na C necesaria. Las frutas citricas y sus
jugos, asi como pimientos rojos y verdes
y kiwi son ricos en vitamina C. Otras
frutas como brécoli, fresas, meldn, pata-
tas y tomates también la contienen.

La suplementacién estd indicada
cuando existe una deficiencia, una
ingesta insuficiente prolongada o si-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Laura Clavijo

Periodista Especializada en Farmacia y Medicina

tuaciones especificas que aumentan
necesidades de este nutriente, siem-
pre bajo recomendacioén de un profe-
sional sanitario.

Tipos de vitamina C presentes
en los suplementos

La mayoria de suplementos mul-
tivitaminicos contienen vitamina C.
También se consigue sola, como su-
plemento dietético, o combinada con
otros nutrientes.

En general, la vitamina C presente
en los suplementos se encuentra en
forma de dcido ascérbico, pero algu-
nos contienen otras formas, como
ascorbato de sodio, ascorbato de
calcio, otros ascorbatos minerales, y
también dcido ascérbico con bioflavo-
noides. Los bioflavonoides son com-
puestos naturales presentes en frutas
y verduras que ayudarian a proteger
la vitamina C de la oxidacién y a favo-
recer su absorcién o permanencia en
el organismo.

WEBOTANIX

Innovacién en fitoterapia desde la evidencia cientifica

LA DIFERENCIA ESTA
EN COMO LLEGA

mejor.

La tecnologia

P protege La vitamina C
o para que llegue

: practicamente
intacta al intestino
delgado y se absorba

FiREWAY (

S |

VITAMINA C
LIPOSOMAL
g
tamina C
oftauvonoides

PUREWAY(E

VITAMINA C DE ALTA CALIDAD CON BIOFLAVONOIDES
CITRICOS PARA UNA OPTIMA BIODISPONIBILIDAD.

t +34 987 953 054 www.webotanix.com (X info@webotanix.com

WEBOTANIX

ESPACIO PATROCINADO POR:
WEBOTANIX | www.webotanix.com

Presentacionesy
formulaciones

Las presentaciones y formulacio-
nes mds habituales son comprimidos,
cdpsulas y sobres en polvo, que conti-
enen vitamina C convencional y que
permiten una administracion ficil.

También existen comprimidos
efervescentes, que se disuelven en
agua antes de su consumo y facilitan
la toma.

Ademds, se han desarrollado for-
mulaciones especiales, como la vita-
mina C liposomal, en la que el nutri-
ente se encapsula en liposomas, unas

"NO ESCONDAS TU

EDA D,
o
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diminutas vesiculas formadas por una
doble capa de fosfolipidos, similares a
las membranas de las células. Su obje-
tivo es proteger la vitamina C durante
su paso por el aparato digestivo y pue-
de favorecer su absorcién. Un ejem-
plo de ello es la patente PureWay-C®,
que contribuye a mejorar la absorcién
celular, lograr una mayor retencién
en el cuerpo y evitar que la vitamina
se irrite o degrade rdpido.

Por otro lado, también existen for-
mulaciones de liberacién prolonga-
da, que estdn disefiadas para liberar
la vitamina de forma gradual durante
varias horas. B

COSMETICA


https://webotanix.com/
https://www.paudietproductosnaturales.com/
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Paula Gémez de Tejada

Global Communications y Public Relations Manager de NATRUE

Aida Martinez
Certification Manager de NATRUE
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Desodorantes naturales: aluminio, alumbrey
otros ingredientes. ;Cual es la diferencia?

a transpiracién es una funcién
natural y esencial que ayuda a
regular la temperatura corpo-
ral y mantener el equilibrio
del organismo. El sudor es practica-
mente inodoro; el olor corporal apare-
ce cuando interactda con las bacterias
presentes de forma natural en la piel.
Por ello, los desodorantes forman
parte de la rutina de higiene diaria
de muchas personas. La importan-
cia de esta categoria se refleja en su
crecimiento: el mercado espaiiol de
desodorantes y antitranspirantes
supero los 335 millones de euros
en 2023, un 8,24% mds que el ano
anterior. Sin embargo, no todos fun-
cionan igual. Algunos reducen tem-
poralmente la transpiracién, mien-
tras que otros controlan las bacterias
responsables del mal olor, absorben
la humedad o aportan fragancia, per-
mitiendo que la piel continde su pro-
ceso natural de sudoracion.
El auge de la cosmética natural
ha popularizado términos como «sin

COSMETICA

~~

"

aluminio, «cristal de alumbre» o «in-
gredientes minerales». Pero ¢qué sig-
nifican realmente? /Es lo mismo un
desodorante que un antitranspirante?

¢Desodorante o
antitranspirante?

Los desodorantes controlan prin-
cipalmente el olor corporal. No detie-
nen la sudoracién, sino que ayudan a
reducir el olor que aparece cuando el
sudor interactda con las bacterias de
la piel. Pueden actuar sobre estas bac-
terias, absorber la humedad o aportar
fragancia.

Los antitranspirantes estin for-
mulados para reducir la transpira-
cion. Generalmente contienen sales de
aluminio que, al disolverse en el sudor,
forman temporalmente una estructu-
ra gelatinosa en los conductos sudori-
paros, reduciendo la cantidad de sudor
que llega a la superficie. Este efecto es
temporal, ya que la transpiracién sigue
siendo un proceso fisiolégico esencial.
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Esta diferencia permite elegir el pro-
ducto segin las necesidades: reducir
la humedad visible o controlar el olor
manteniendo la sudoracién natural.

Aluminio en desodorantes

En cosmética, «aluminio» hace
referencia a sales como el corhidrato

123RF Limited©galitskaya

de aluminio o el cloruro de aluminio, no
al metal puro. Su funcién es reducir
temporalmente la sudoracién al for-
mar un tapdén gelatinoso que limita
el flujo de sudor.

La seguridad de estas sales se ha
debatido, especialmente por posibles
vinculos con problemas como el can-
cer de mama o determinadas afeccio-
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nes neuroldgicas. Aunque algunos
estudios observacionales han analiza-
do los niveles de aluminio en tejidos
humanos, las evaluaciones cientificas
y regulatorias no han establecido un
vinculo causal entre el uso de anti-
transpirantes con aluminio y estos
problemas cuando se utilizan segiin
las indicaciones.

La tolerancia individual puede
variar. En algunas personas, especial-
mente con piel reactiva o tras el afei-
tado, pueden provocar irritaciéon o
sensibilidad. En determinados casos,
los dermato6logos pueden recomen-
dar ajustar su uso, por ejemplo, ante
algunas afecciones cutdneas.

En definitiva, optar por un anti-
transpirante con aluminio o por un
desodorante sin aluminio depende
de las necesidades y preferencias de
cada persona.

Alumbre: ;una
alternativa mineral?

El alumbre, también conocido
como «cristal de alumbre» o «desodo-
rante mineral», es una opcién popular
dentro de los desodorantes naturales.
Se utiliza por sus propiedades astrin-
gentes y por su capacidad para crear
un entorno menos favorable para las

Menos manchas.
Mas luminosidad.

bacterias responsables del mal olor.

Aunque a veces se presenta como
una alternativa «sin aluminio», el
alumbre es una sal mineral que con-
tiene aluminio. La forma mds habi-
tual en cosmética es el alumbre de
potasio (sulfato de aluminio y potasio).

A diferencia de las sales de alu-
minio utilizadas en los antitranspi-
rantes, el alumbre no reduce signifi-
cativamente la transpiraciéon. Actia
principalmente sobre la superficie de
la piel, ayudando a controlar el olor
mientras permite que continte la su-
doracién natural.

Otros ingredientes comunes
en desodorantes naturales

Muchos desodorantes naturales
combinan ingredientes que ayudan a
controlar el olor o absorber la hume-
dad sin impedir la transpiracion:

e Bicarbonato de sodio: neutraliza
los olores al modificar el pH de la
piel, aunque su alcalinidad puede
irritar a algunas personas.

e Hidréxido de magnesio: ayuda a
controlar el olor sin bloquear la su-
doracién y suele considerarse una al-
ternativa mds suave al bicarbonato.

e Almidones y polvos absorben-
tes: como el arrurruz, la tapioca
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0 el almidén de maiz, absorben
humedad y aportan sensacién de
sequedad.

Aceites esenciales y extractos
botdnicos: aportan fragancia y
pueden contribuir al control del
olor por sus propiedades antimi-
crobianas, aunque deben tenerse
en cuenta las sensibilidades indi-
viduales.

Ingredientes a base de zinc:
como el ricinoleato de zinc o el éxido
de zinc, ayudan a reducir el olor al
capturar moléculas responsables
del mismo.
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¢Como elegir un desodorante?

No existe un producto ideal para
todos. La eleccién depende del nivel
de transpiracion, la sensibilidad de la
piel, las necesidades y las preferen-
cias personales. Conocer la funcién
de cada ingrediente permite tomar
decisiones mds informadas y tener
expectativas realistas.

Como guia general:

e Si se busca reducir la transpi-
racion: los antitranspirantes con
sales de aluminio estdn especifica-
mente disefiados para disminuirla
temporalmente.

¢ Si se quiere controlar el olor man-
teniendo la sudoraciéon natural:
ingredientes como alumbre, bi-
carbonato, magnesio, compuestos
de zinc o extractos botdnicos pue-
den ayudar.

e Para pieles sensibles: las formulas
con menos potenciales irritantes,
como algunas opciones sin alco-
hol, pueden tolerarse mejor.

En definitiva, elegir un desodo-
rante es una decisién personal. La
clave es comprender como funcio-
nan los distintos ingredientes y se-
leccionar la férmula que mejor se
adapte a las necesidades y expectati-
vas individuales. B
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Robert van den Breemer asumi6 la di-
reccion de Horizon y Monki en enero de
2026. Vegetariano y apicultor, crecié en una
granja lechera y trabajé ocho afios en ga-
naderia intensiva. Quiere dirigir las marcas
ecoldgicas neerlandesas de forma «brutal-
mente honesta y transparente». Fundada
en 1978, esta presente directamente en 13
paises europeos y llega al menos a 20 me-
diante mayoristas. Espafia, donde Horizon
opera desde 1993, es uno de sus mercados
historicos.

Monki y Horizon tienen una lar-
ga trayectoria en Espaia. ;Qué re-
presenta para ustedes?

En 1993, cuando se lanzé Bio Spirit
—en ese momento se llamaba Luz de
Vida—, empez6 la historia de Horizon
en Espafia. Nos remontamos a mds de
30 aflos. Compramos las almendras a
una cooperativa espafola desde hace,
creo, 35 o 40 afios. Trabajamos con
nuestros socios a largo plazo.

¢Qué le atrajo de la empresa y
del sector ecoldgico?

Es una marca icénica para muchas
familias de los Paises Bajos y Europa.
La gente nos dice: «Llevamos afnos
consumiéndolay.
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“La naturaleza hace el trabajo”
Robert van den Breemer sobre
la nueva etapa de Horizon y Monki

Trabajé ocho afos en ganaderia
intensiva. Alli comprendi que nece-
sitdbamos alimentar a los animales
de forma mads sostenible, pero para
mi no era suficiente. También nece-
sitamos comer menos carne y mds
vegetales. Horizon ha sido ecolégica
desde el principio. Ahora lo llaman
etiqueta limpia, pero siempre han
sido frutos secos, semillas y, en algiin
caso, un poco de sal. Empezamos con
un producto, una visién y una idea
de cémo deberia ser el mundo, y des-
pués construimos una marca a su al-
rededor, no al revés.

¢Como marcard su liderazgo la
siguiente etapa?

La calidad de los productos siem-
pre ha sido lo mds importante, tam-
bién los tarros, el envase y el trans-
porte. Ahora existe mucha mds
competencia, pero debemos explicar
por qué la gente deberia elegir Monki
o Horizon.

La naturaleza es la que hace el
trabajo. Nuestros proveedores saben
cultivar, cosechar y procesar muy
bien los ingredientes. Nosotros sabe-
mos secarlos y molerlos para obtener
la mejor crema de frutos secos o se-
millas. Llevamos décadas trabajando
en ello con nuestros proveedores.

Cualquiera puede comprar frutos
secos ecoldgicos y una trituradora y em-
pezar a producir crema. La diferencia
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estd en ser total y brutalmente honesto
y transparente con lo que haces. Noso-
tros lo hemos sido durante casi 50 afos.

¢Por qué los alimentos ecologi-
cos siguen siendo mds caros?

La alimentacién convencional es
demasiado barata. Gastamos mucho
dinero subvenciondndola, y creo que
esos recursos deberian destinarse a
alimentos sostenibles y viables a lar-
go plazo.

El sector ecoldgico es pequefio y
producir es dificil. Se necesita un agri-
cultor que sepa intervenir sin limitar-
se a aplicar pesticidas. No se pueden
tomar atajos. El sector no ha atraido
suficiente inversiéon para producir
eficientemente. Cuando aumente el
volumen ecoldgico, serd mds facil de-
dicar almacenes, camiones y lineas
de procesado a estos productos, redu-
ciendo los costes. Los precios ecologi-
cos bajardn, mientras la alimentacién
convencional tendrd que encarecerse.

(Qué diferencia su modelo de
aprovisionamiento?

Compramos mango deshidratado
en Burkina Faso al mismo provee-
dor desde hace mds de 25 afios, y al-
mendras en Espafia desde hace unos
35 0 40. Apoyamos a cooperativas y
programas locales. No abandonamos
a un proveedor porque atraviese un
afo dificil. Trabajamos a largo plazo.
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¢Qué cambiard en el disefio de
sus productos? ¢Y en su presencia
en Espafia?

El artista que ha desarrollado la
mayoria de nuestras etiquetas lleva
40 afios con nosotros. Los envases de
Monki siempre han intentado sor-
prender: entre las hojas y los frutos
secos a veces puede descubrirse una
cara. Queremos conservarlo, pero
simplificar el disefio para que el pro-
ducto se identifique mejor y resulte
mads moderno.

Espafia es muy importante para
nosotros y vemos un gran potencial
en este mercado. Creo que en los ul-
timos anos no le hemos prestado a
Espafia la atencién que merece, y eso
es algo que queremos cambiar. Que-
remos dedicarle mds tiempo y aten-
cion, y visitaremos Espafia con mayor
frecuencia para trabajar con nuestros
socios y contribuir a su desarrollo.

También estamos trabajando en
una pdgina web renovada, que nos
ayudard a atender y conectar con
nuestros clientes espanoles a través
de Monki. En los préximos meses,
nos centraremos en el desarrollo de
nuestras marcas y nuevos productos.
Queremos contar la historia de Mon-
ki con mayor claridad y darla a cono-
cer al mercado. La marca ya cuenta
con una solida posicién y una larga
trayectoria en Espafia, y queremos
consolidar esa base. B
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