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BioCultura Madrid: centro
neuralgico del sector ecologico
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os dias 26, 27, 28 y 29 de

noviembre en el recinto Fe-

ria de Madrid-Ifema se ce-

lebra una nueva edicién de
BioCultura, la Feria de Productos
Ecolégicos y Consumo Responsa-
ble. Con la participacién de 400
expositores, el evento cubre los
sectores de alimentacién ecoldgi-
ca; cosmética e higiene eco-natural
certificada; casa sana; moda sos-
tenible; eco estilo de vida; salud y
bienestar y oenegés, y espera supe-
rar los 55.000 visitantes.

W B

Rigory coherencia

El rigor en la admisién de las pro-
puestas expositoras y de contenido y
la coherencia con la filosofia de la Aso-
ciacién Vida Sana son dos pilares so-
bre los que se levanta cada edicién de
BioCultura, segtin sefiala Montse Escu-
tia, presidenta de Vida Sana y directora
de la feria. Estos valores han hecho po-
sible 42 afios de éxito de esta concentra-
cién de intereses. Los del publico que la
visita afo tras afio, que cuida su salud
y se informa de las novedades y opcio-
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nes que el sector ecolégico le presenta
en la feria; los de los productores y arte-
sanos que muestran estos dias su labor
directamente a sus clientes, pero tam-
bién los de la industria: marcas, elabo-
radores y distribuidores, quienes, sin el
crecimiento del consumo ecolégico, no
alcanzarian sus objetivos. Estar cerca de
su publico mostrando y promocionan-
do sus novedades es una decision siem-
pre acertada ya que el aumento del con-
sumo de productos ecoldgicos depende
en gran medida del conocimiento que
de ellos tengan los consumidores.

¢Buscas una educacion realmente diferente para tus hijos?

brockwood.rg. uk/e

Brockwood Park School, fundada en 1969 por J. Krishnamurti, es un internado internacional en Inglaterra para jovenes de 14 a 19 arios.
Es la tinica escuela de este tipo en el mundo y ofrece una auténtica educacion holistica. Con alrededor de 60 estudiantes, crea un ambiente
acogedor libre de competitividad, donde la autoexploracion, el aprendizaje autonomo y la responsabilidad son esenciales. La escuela
ofrece una alimentacion vegetariana saludable y un entorno familiar y cercano, que fomenta la creatividad y amistades duraderas. Los
estudiantes pueden asistir entre 1 y 4 arios, y hay opciones de apoyo financiero disponibles.

Visitanos '\
en BioCultura

@brockwoodparkschool
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PARTICIPA EN NUESTRAS JORNADAS DE PUERTAS ABIERTAS, PRESENCIALES Y EN LINEA

CONTACTANOS: +44 (0)1962 771 744 « ENQUIRY@BROCKWOOD.ORG.UK

Madrid, stand
n°518

Brockwood
Park School

Fundada por
J. Krishnamurti en 1969
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Estar cerca de su
piblico mostrando y
promocionando sus
novedades es una
decision de las marcas
siempre acertada

Las cdmaras de comercio y certifi-
cadoras de produccioén ecoldgica de
las comunidades auténomas lo han
entendido y valorado y estdn en su
mayoria presentes en la feria: Anda-
lucia, Asturias, Cantabria, Castilla y
Leon, Galicia, Comunidad de Madrid,
Regién de Murcia, Navarra, La Rioja
y Comunitat Valenciana. También
participan las diputaciones de Avila
y Jaén. Y la Cdmara de Comercio de
Teruel tiene también su espacio.

La fortaleza del
sector ecologico

Es cierto que atravesamos tiem-
pos convulsos e inciertos, pero ante
los vaivenes coyunturales, sociales,
econdémicos y politicos, el sector
ecoldgico sigue fuerte porque en su
ADN estd la certeza de estar en el
lado positivo, el del bien comun, el
del respeto por la naturaleza y la sa-
lud de los consumidores. “Entre tan-
ta incerteza, BioCultura se yergue
como un bastién incélume de apoyo
y de respaldo al sector ecoldgico. 42
anos de éxito nos respaldan. En este
momento en que todo es tan fragil,
BioCultura sigue siendo una feria
necesaria y una iniciativa sélida a la
que aferrarse”, comenta Montse Es-
cutia.

Visibilidad y negocio

En BioCultura los expositores se
hacen visibles ante los consumidores
al tiempo que pueden contactar con
otros profesionales, lo que genera in-
tercambio de informacién y negocio.
Y los visitantes tienen la oportunidad
de probar los alimentos y comprar-
los. Visitar BioCultura es también
acceder a interesantes conferencias,
talleres y debates con expertos en
produccién ecoldgica, consumo res-
ponsable y salud, asi como estar al
dia de las dltimas tendencias. Es su-
mergirse en el ambiente general de
una comunidad con la conciencia
despierta. Un aliciente afiadido es la
sensacién que genera de pertenencia
a un grupo heterogéneo al que le im-
porta el porqué, el quién y el c6mo, el
cudndo y el dénde y a quién beneficia
su acto de compra.
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Consumir menos y mejor

La feria se define como un esca-
parate de concienciacién para el con-
sumidor final. Los productos ecoldgi-
cos, de temporada y de proximidad
son el trio ganador de la eleccién en
el consumo consciente en alimenta-
cién, cosmética, ropa, hogar, salud
integrativa y complementos alimen-
ticios, entre otros. La compra cons-
ciente favorece el autocuidado a tra-
vés del consumo sano e informado.
Evitando el desperdicio, invirtiendo
en calidad y valordndola por encima
de la cantidad.

“El ciudadano estd cada vez mds in-
formado de las virtudes de un consumo
responsable, y de que su actitud cuenta
para detener los principales problemas
a los que se enfrenta la Humanidad y
que son de origen antropogénico. Asi
que es nuestra obligacién proveerlo
de las herramientas indispensables
para continuar aprendiendo sobre los
hdbitos de vida saludables”, destaca la
direcci6on de BioCultura.

Una fiesta para todos

BioCultura es posible gracias al
esfuerzo de la organizacion, de los ex-
positores, de los ponentes, de tantas
personas que lo hacen posible y que
invierten tiempo y dinero en estar
ahi. Y el resultado es una gran fiesta
del sector ecolégico, reuniendo a los
distintos actores de todos los &mbitos
en unos dias llenos de relaciones, ac-
tividades y crecimiento personal.

La zona destinada a los mds peque-
fios acoge el Festival Ecolégico de la
Infancia MamaTerra, que ofrecera la
esperada diversién y aprendizaje, con
actividades relacionadas con el huer-
to ecologico, la alimentacién sana,
la bioconstrucciéon y la cosmética
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Con esta nueva
edicion, BioCultura
vuelve a situar al
sector ecologico en el
centro de la actualidad
y del debate sobre

la producciony el
consumo responsable

ecolodgica, fomentando en los partici-
pantes el respeto por el entorno y la
toma de conciencia de las consecuen-
cias de sus actos.

Planeta Moda promueve la moda
sostenible a través del uso de fibras
cultivadas en ecolégico, respetuosas
con el medio ambiente.

En los showcookings se muestran
maneras de cocinar y presentar pla-
tos nutritivos, novedosos y apetitosos
y van seguidos de degustacion.

En cosmética ecoldgica y cosméti-
ca natural, la audiencia y la partici-
pacion siempre hacen el pleno en los
talleres de Ecoestética, que permi-
ten distinguir la verdadera cosmética
econatural frente al greenwashing.

Con esta nueva edicién, BioCultura
vuelve a situar al sector ecoldgico en
el centro de la actualidad y del debate
sobre la produccién y el consumo res-
ponsable. Mds alld de las novedades y
oportunidades de negocio, la feria in-
vita a reflexionar sobre el impacto de
nuestras decisiones cotidianas y pone
de relieve la diversidad, la innovacién
y el dinamismo de la produccién ecolé-
gica en un formato que combina divul-
gacion, participacién y celebracion. B
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Tortitas de trigo
sarraceno banadas
con chocolate dark,

de Sol Natural

TRIGO
SARRACENO

CHOCOLATE DARK

iEl top ventas de Sol Natural
ahora también con chocolate!

Ligeras, crujientes y elabo-
radas 100 % con trigo sarrace-
no, estin recubiertas con una
deliciosa capa de chocolate ne-
gro que las hace irresistibles.

En un prictico formato de 4
unidades, resultan perfectas para
llevar contigo y disfrutar de un
snack rico y saludable estés donde
estés.

e Veganas
e Sin gluten

Certificado:
Ecolégico (Euro Hoja)

Sol Natural | www.solnatural.bio

Distribucion:

Vipasana Bio, S.L.

Recomendado por:

:::::::::

www.masterorganic.es

ASI SE IDENTIFICA

UN PRODUCTO ECOLOGICO

En toda la Unién Europea los productos
ecologicos cuentan con la Euro Hoja.
iBiiscala en tus compras!




04

ALIMENTACION

BIOECO ACTUAL

Laura I. Arranz Dra. Farmacéutica y
Dietista-Nutricionista | www.dietalogica.com

NOVIEMBRE 2026 | N.2 153

Toda la actualidad ecoldgica en:
www.bioecoactual.com

Aditivos y plaguicidas que nos ahorramos
al elegir alimentos ecologicos

uando elegimos un ali-

mento ecolégico no solo

estamos optando por una

determinada forma de pro-
duccién primaria agricola o ganade-
ra, sino también por sistemas de ela-
boracién o fabricacién en los que la
legislacién europea restringe de for-
ma especifica el uso de determinados
aditivos y coadyuvantes tecnoldgicos
y ciertos contaminantes.

Los aditivos son sustancias que
se incorporan deliberadamente a los
alimentos con una finalidad tecnold-
gica. La industria alimentaria los usa,
ya que facilitan la comercializacién
de los productos haciendo que sean
mds atractivos y duraderos.

Entre los que se usan mds habi-
tualmente en los alimentos con-
vencionales encontramos grupos
como:

¢ Conservantes: como nitritos y ni-

tratos en determinados productos
cdrnicos, o sorbatos y benzoatos,

ALIMENTACION

PAN DE TRIGO

que ayudan a impedir el crecimien-
to de microorganismos y prolongan
la conservacion.

Antioxidantes: como los ascorba-
tos o determinados sulfitos, que
ayudan a evitar la oxidacién y el
deterioro del alimento.
Colorantes: utilizados para mante-
ner, homogenizar o intensificar el
color de determinados productos.

ESPELTA INTEGRAL

PROTEIGO

123rf Limited©lainen. Aziicar colorante para alimentos

¢ Emulgentes y estabilizantes:
que permiten mantener mezcla-
dos ingredientes que tienden a se-
pararse y contribuyen a conseguir
una textura determinada.

¢ Espesantes y gelificantes: como
algunas gomas y pectinas, que
modifican la consistencia.

¢ Edulcorantes: uno de los grupos
mds utilizados, ya que aportan sabor

PROTEINAS
SIN LACTOSA
SIN HUEVO
VEGANO
FUENTE

DE FIBRA

) "=PAN DE TRIGO ESP

dulce sin necesidad de afadir azd-
cares.

Su utilizacién estd regulada como
aditivos autorizados. En la Unién Euro-
pea, estas sustancias deben someterse
a una evaluacién de seguridad antes de
autorizarse y estdn sujetas a condicio-
nes de uso que muchas veces implican
limites en cuanto a productos en los
que pueden usarse y cantidad que se
permite afiadir (niveles maximos).

Evaluacion del riesgo
alimentario

Sin embargo, la evaluacion de se-
guridad de una sustancia no equivale
a estudiar todos los posibles efectos
derivados de la exposiciéon simultd-
nea a multitud de sustancias diferen-
tes a través de la dieta. La evaluacién
del riesgo alimentario contempla
habitualmente cada sustancia por
separado y, solo en determinados ca-
sos, se han hecho evaluaciones de los

ALTOEN

MASA MADRE

Elaborado con masa madre y
un 89% de trigo espelta integral,
es alto en proteinas, vegano y
fuente de fibra.

' PROTE

WASA MADRE

ALT0 EN PROTEIHAS
:ll-lmsa SIN HUEVE,
FUENTE DE FIBRA

EUBRADY G i, TRIGD ESP
Disfrutalo acompanado de nuestras
nuevas cremas de untar BIO:
tahin integral o cacahuete.

biocop.es | iVisita nuestro Instagram! @BIOCOP_


https://www.biocop.es/
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posibles efectos negativos del uso
combinado de sustancias. De hecho,
la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA) reconoce la im-
portancia de estudiar la exposicién
combinada a multiples sustancias
quimicas, lo que se conoce como
exposiciéon a “mezclas” y continda
desarrollando metodologias para
mejorar este tipo de evaluacién.

Los alimentos procesados ecoldgi-
cos tienen muchas ventajas, puesto
que su normativa no permite el uso
de aditivos como en los alimentos
convencionales. El Reglamento (UE)
2018/848 establece que la elabora-
cién de alimentos ecoldgicos trans-
formados debe limitar el uso de adi-
tivos, ingredientes no ecoldgicos con
funciones principalmente tecnolégi-
cas o sensoriales y coadyuvantes tec-
noldgicos, utilizdndolos tinicamente
cuando exista una necesidad tecno-
logica esencial o una finalidad nu-
tricional concreta. Ademds, el Regla-
mento de Ejecucién (UE) 2021/1165
establece una lista restringida de
aditivos y coadyuvantes tecnoldgi-
cos autorizados para la elaboracién
de alimentos ecolégicos.

Cuando escogemos un alimento
ecoldgico transformado, estamos re-
duciendo la exposicién a una parte

i'.

Natumi Avena Pure y Almendra Pure

de los aditivos que si se utilizan ha-
bitualmente en la industria alimenta-
ria convencional.

¢Y qué sucede con los
contaminantes como los
residuos de plaguicidas?

Los contaminantes, en general,
pueden llegar al alimento de mane-
ra no intencionada como consecuen-
cia de la contaminacién ambiental,
de las sustancias que se usan para
facilitar las prdcticas agricolas, del
procesado, del almacenamiento o
de otros factores. Los mds habituales
son los residuos de plaguicidas, los
metales pesados, las micotoxinas,
los contaminantes ambientales y
las sustancias que pueden formarse
durante determinados procesos de
transformacién.

En cuanto a residuos de plaguici-
das, la normativa para la produccién
ecoldgica establece unas condiciones
mucho mds restrictivas. La legislacién
europea solo permite utilizar deter-
minadas sustancias activas expresa-
mente autorizadas para la produccién
ecoldgica y bajo condiciones concre-
tas. Entre ellas se encuentran, por
ejemplo, algunos microorganismos,
el azufre, determinadas sustancias

NUEVA GAMA NATUMI PURE.

iPURO DISFRUTE GON SOLO 3 INGREDIENTES!

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

Almendra Pure: Agua, almendras (6%), sal.

de origen vegetal y sales de cobre,
entre otras. Todas ellas son opciones
mds naturales que los compuestos
quimicos que a lo largo de los afios se
han desarrollado para facilitar el con-
trol de plagas nocivas para los culti-
vos. Por eso, los alimentos ecolégicos
son una opcioén con una menor expo-
sicién a estos contaminantes que los
alimentos convencionales.

EFSA: los residuos

de plaguicidas estan
ampliamente presentes

en los alimentos
convencionales analizados

En 2024, el 54,5 % de las muestras
contenian uno o mds residuos en
concentraciones dentro de los limi-
tes mdximos establecidos, el 2,4 %
superaron dichos limites y el 1,2 %
de las muestras fueron consideradas
no conformes. La mayor parte de los
alimentos estdn por debajo de los li-
mites mdximos de los diferentes pla-
guicidas, sin embargo, es importan-
te considerar que “tener residuos”,
“tener varios residuos” y “superar
los limites mdximos de residuos
(LMR)” no es lo mismo. Por ejemplo,
en 2024 las uvas de mesa (77,9 %), los
pomelos (73,5 %) y los pldtanos (66,1 %)
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Los contaminantes
mas habituales
son los residuos
de plaguicidas, los
metales pesados,
las micotoxinasy
los contaminantes
ambientales

fueron los productos con mayor pro-
porcién de muestras que contenian
maultiples residuos cuantificados.
Asi, es muy importante la evaluacién
del riesgo acumulativo. La EFSA, en
los ultimos anos, si ha iniciado pro-
gramas para la evaluacién de riesgo
derivado de la ingesta combinada de
diferentes contaminantes (y sustan-
cias quimicas, en general). Y en este
sentido, todavia queda mucho traba-
jo por hacer.

Elegir productos ecoldgicos es
una buena estrategia para reducir
nuestra exposiciéon a determinadas
sustancias. ®
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Natumt)

pum.hie.\:egeta\.

Perfecto para quienes valoran
la simplicidad y quieren saber

exactamente qué contiene

su bebida.

Elaborado cuidadosamente con
solo 3 ingredientes naturales,

Natumi Pure ofrece un sabor"

ricoy completo.

iDelicioso, natural

y 100 % vegetal!

% [ SIN ACEITES VEGETALES - SABOR INTENSU],

- CON 12% DE AVENA Y 6% DE ALMENDRA

L 4
L

Tetra Pak

WWW.NATUMI.COM/ES


https://www.natumi.com/es
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La calabaza: color, diversidad y otono en el campo

uando llega el otofio, la ca-
labaza se convierte en una
de las grandes protagonis-
tas del campo. Después de
meses de crecimiento, llega el mo-
mento de cosechar un producto que
destaca por su capacidad de conserva-
cion, su versatilidad en la cocina y la
gran diversidad de formas, colores y
sabores que podemos encontrar.

Como campesina ecolégica y so-
cia de Hortec, una de las cosas que
mds me gusta de la calabaza es pre-
cisamente esta diversidad. No todas
las calabazas son iguales, ni tienen
la misma textura, ni funcionan de la
misma forma en la cocina. Entre las
variedades que trabajamos encon-
tramos la calabaza cacahuete, la
Cucurbita moschata y la Musquée de
Provence, cada una con una persona-
lidad propia.

La calabaza cacahuete es proba-
blemente una de las mds conocidas.
Tiene una forma alargada, una piel
clara y una pulpa naranja, dulce y
cremosa. Es muy versdtil: funciona
muy bien en cremas, en el horno,
en purés o como base de platos mds

La calabaza se
puede asar, estofar,
incorporar a arroces,
pastas, panes, tortas
o platos dulces

ALIMENTACION

elaborados. Su textura suave y su sa-
bor dulce hacen que sea una variedad
muy fdcil de incorporar en la cocina
del dia a dia.

La Moschata, en cambio, destaca
por un mayor tamafio y una forma
mds irregular. Tiene una pulpa den-
sa, aromdtica y muy sabrosa. Es una
calabaza que aguanta muy bien la
coccién y resulta especialmente in-
teresante para guisos, sopas, cremas
y elaboraciones al horno. Cuando se
cosecha en el momento adecuado,
concentra muy bien el sabor y ofrece
una textura muy agradable.

La Musquée de Provence es otra
variedad muy especial. De forma an-
cha y marcada por gajos, pasa del ver-
de a tonos mds ocres a medida que
madura. Su pulpa es carnosa, dulce y
aromadtica, y es una de las variedades
que mejor representa esta cocina de
otoflo que busca productos sabrosos,

Fotografia cedida por Hortec

reconfortantes y de temporada.

Cultivar calabazas en ecolégico
implica también mucha observacion.
Es necesario estar pendientes del
suelo, del riego, del desarrollo de la
planta y del momento de cosecha.
Es una planta vigorosa, que necesi-
ta espacio y tiempo, y nos recuerda
muy bien que cada cultivo tiene su
ritmo. En agricultura ecoldgica, este
seguimiento es especialmente impor-
tante porque trabajamos buscando
el equilibrio de la finca, respetando
la biodiversidad e interviniendo solo
cuando es necesario. Ademds, la cose-
cha pide también paciencia. No todas
las piezas maduran al mismo ritmo
y es necesario saber leer el color, la
piel y el estado del pedanculo. Cose-
char demasiado pronto puede restar
sabor y conservacion; hacerlo en el
punto justo es clave para garantizar
su calidad.

Una de las grandes
virtudes de la
calabaza es también
su capacidad de
conservacion

Una de las grandes virtudes de la
calabaza es también su capacidad de
conservacioén. Si estd bien cosechada
y se guarda en buenas condiciones,
puede mantenerse durante semanas o
incluso meses. Esto permite disponer
de un producto de temporada durante
buena parte del otofio y el invierno y
aprovechar mejor la cosecha.

En la cocina, la calabaza permite ir
mucho mds alld de la crema. Se pue-
de asar, estofar, incorporar a arroces,
pastas, panes, tortas o platos dulces.
Esta versatilidad ayuda también a dar
salida a diferentes calibres y varieda-
des y aprovechar mejor lo que nos da
el campo.

Consumir calabaza ecoldgica y
de temporada es, al final, una for-
ma sencilla de conectar con el rit-
mo de la tierra. Cada variedad tiene
una historia, una textura y un sabor
distintos. Y detrds de cada una hay
meses de trabajo, decisiones en el
campo y una forma de producir que
busca respetar el territorio y poner
en valor lo que nos ofrece cada es-
tacion. B

Hortec

agricultura ecolégica
SOmos cooperativa

Desde 1991 comprometidos con
la fruta y verdura ecoldgica de
calidad y proximidad

Una cooperativa formada por 30
socios agricultores y agricultoras

del territorio

Ofrecemos servicio a tiendas de

Catalufa, Madrid y Baleares

www.hortec.org
info@hortec.org
93 556 45 00
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Ecologico y de proximidad: el laberinto europeo

ntrar en un supermercado o

pasear por un mercado mu-

nicipal supone un ejercicio

constante de investigacién
de etiquetas y carteles. En medio de
un bombardeo de reclamos, los con-
sumidores buscamos pistas fiables
para elegir lo que mejor considere-
mos. En este contexto, las adminis-
traciones publicas desempefian un
papel clave: fijan los minimos exi-
gibles para garantizar la seguridad
alimentaria, pero también regulan
otros productos que cumplen requi-
sitos de calidad mds elevados. Sin
embargo, no todos los esquemas de
calidad juegan con las mismas reglas,
sobre todo cuando entra en juego el
origen de los alimentos.

En la Unién Europea, sefalar la
procedencia geografica de un alimen-
to mediante un distintivo publico
estd rigurosamente restringido. Para
salvaguardar la libre circulacién de
mercancias en el mercado Unico e
impedir el proteccionismo comer-
cial, ningin estado o regién puede
crear una marca publica orientada a
favorecer el consumo de los produc-

ALIMENTACION

ESCANEA Y DESCUBRE
NUESTROS PRODUCTOS.
WWW.GOODBIOFOODS.COM

tos de su tierra. La gran excepcién
comunitaria a esta prohibicién son
los esquemas de calidad diferenciada
vinculados a un territorio especifico
como las Denominaciones de Origen
Protegidas (DOP) o las Indicaciones
Geogrdficas Protegidas (IGP). En es-
tos casos, se reconoce que el cardcter
singular del producto —un queso, un
vino o un aceite— depende de forma
inseparable de factores ambientales

e . !
©Bio Eco Actual. Cal Valls elabora y comercializa productos bio de proximidad

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

y humanos de aquella drea concreta,
que se hace constar claramente en su
etiquetado y publicidad.

La produccién ecoldgica, en cam-
bio, se encuentra en una situacién
muy distinta. La reglamentacién co-
munitaria de la <hoja verde» no cer-
tifica de dénde viene la comida, sino
cémo se ha obtenido. Se trata de una
norma sectorial que audita métodos
agrondmicos: la prohibicién de pesti-

En la Unidn Europea,
senalar la procedencia
geografica de un
alimento mediante

un distintivo pablico
esta rigurosamente
restringido

cidas de sintesis quimica o de organis-
mos genéticamente modificados, la
mejora del suelo o criterios de bienes-
tar animal. A efectos legales, una man-
zana ecoldgica es equivalente tanto si
se ha cosechado en el campo vecino
como si ha viajado miles de kilome-
tros, siempre que se haya cultivado
siguiendo el protocolo. En su etiqueta,
su origen se limita a formulas genéri-
cas como «Agricultura UE» o «Agricul-
tura no UE», salvo que todos los ingre-
dientes provengan de un solo pais.

SINAZUCARES

ANADIDO
CONSERVANTS'ES NI
COLORANTES,

 §

f M) @goodbiofoods
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Esta realidad choca con las as-
piraciones de muchos ciudadanos.
Quien apuesta por la alimentacion
ecologica no solo quiere evitar qui-
micos; a menudo también busca
reducir la huella ecolégica global,
apoyar al campesinado cercano y
proteger el paisaje rural local. Sin
embargo, el marco legal mantiene
estos dos aspectos desconectados: su
origen pertenece a las denominacio-
nes geograficas; el método agronod-
mico, al sello ecolégico.

Esta fractura evidencia un notable
déficit estructural en la politica agra-
ria comunitaria: la sostenibilidad del
sistema ecoldgico de la UE se detie-
ne a las puertas de la finca y, parcial-
mente, en la transformacién, igno-
rando la logistica, el transporte y la
distribucion. La UE no contempla ni
prevé incorporar criterios de proxi-
midad territorial como requisito para
obtener la certificacién ecoldgica.
Condicionar la certificacién ecolégi-
ca europea a limites de distancia o a
fronteras administrativas se conside-
raria un golpe directo a los cimientos
del mercado unico.

Ante este vacio, varios gobiernos
han intentado crear sellos propios
para distinguir su produccion ecoldgi-
ca, pero chocar contra el articulo 34
del Tratado de Funcionamiento de la
UE —que prohibe cualquier medida
equivalente a una restriccién a la im-
portacién— es inevitable. La jurispru-
dencia del Tribunal de Justicia europeo
ha sido implacable: desde la sentencia
contra la campaiia gubernamental ir-
landesa Buy Irish hasta la anulacién de
la marca alemana Markenqualitdt aus
deutschen Landen o del Label belga de
Qualité Wallonne, la justicia comunita-
ria prohibe dedicar dinero publico a
inducir la compra de alimentos por
el solo motivo de su procedencia. El
conflicto se ha reavivado con la ley ita-
liana de 2022 del sello Biologico italiano,
que pretende destacar los productos
ecoldgicos realizados solo con materia
prima nacional. Los juristas advierten
que reservar un logo publico por ra-
z6n de origen vulnera los tratados, ya

. - r >0
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que el uso de sellos nacionales solo
puede permitirse para normas técni-
cas no cubiertas por el reglamento de
la UE, pero nunca por barreras terri-
toriales.

¢Coémo salvar este escollo desde la
administracién? La unica brecha legal
pasa por esquemas que fijen criterios
suplementarios objetivos de sostenibi-
lidad o calidad, abiertos a todo el mun-
do. El ejemplo mds nitido es Austria,
donde el organismo publico Agrar-
markt Austria (AMA) ha notificado a
Bruselas un sello voluntario que esta-
blece una especie de “superecol6gico”:
exige zonas de biodiversidad en las fin-
cas, prohibicién del aceite de palma,
menos aditivos y limites estrictos en el
transporte y manipulacién de anima-
les. Sin citar fronteras, el alto nivel de
exigencia premia de forma natural la
produccién mds cercana.

Sin embargo, alli donde la adminis-
tracién se encuentra atada de pies y
manos por las reglas de competencia,
el sector privado y el cooperativismo
han tomado la delantera con mode-
los consolidados. Asociaciones como
Demeter, Bioland o Naturland no solo
aplican estdndares de campo y de
transformacion ecolégica superiores a
los de la UE, sino que Naturland limita
el transporte de ganado a un maximo
de 4 horas y 200 km, y exige que par-
te del pienso provenga de la misma
granja o de acuerdos regionales cer-
canos. En Suiza, el sello privado Bio
Suisse prohibe el transporte aéreo de
mercancias. Asimismo, cadenas espe-
cializadas y cooperativas de consumo
han implantado con éxito etiquetados
internos de origen kilométrico y redes
de comercio justo de proximidad.

Mientras el marco regulador eu-
ropeo siga ignorando la distribucién
como pilar ecoldgico, la proximidad
no llegard a las etiquetas oficiales.
La respuesta a las expectativas de los
consumidores continuard en manos
de la excelencia privada y de aque-
llas iniciativas que demuestren que
un alimento no es plenamente soste-
nible si ha tenido que cruzar medio
continente para llegar al plato. B
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BIOARABA: consumo responsable, saludy
productos ecologicos, este noviembre en Vitoria

itoria-Gasteiz acogerd los
préximos 6, 7 y 8 de no-
viembre una nueva edicién
de BIOARABA, la Feria de
Productos Ecolégicos, Vida Sana y Con-
sumo Responsable, que alcanza este
afio su undécima edicién. El encuentro
tendrd lugar en el Iradier Arena, situa-
do en la plaza del Renacimiento, 6, y
contard con entrada gratuita.
BIOARABA se plantea como un
espacio de encuentro entre exposi-
tores, productores, comerciantes,
distribuidores, profesionales, institu-
ciones, asociaciones y consumidores,
ademads del publico general.

Alimentacion ecolégicay
productos de proximidad

Uno de los principales ejes de la
feria serd la alimentacién ecoldgica.
Los visitantes podrdn conocer y ad-
quirir productos de diferentes cate-
gorias, entre ellos frutas, verduras,
alimentos bdsicos, productos conge-

ALIMENTACION

bio
iDisfruta de la fuerza de la
naturaleza!

Zumos ecoldgicos multifruta con

vitamina C natural. Ingredientes
100% bio y de alta calidad.

Vvoelkel

lados y de delicatessen, leche y deriva-
dos ldcteos, aceites, vinos, sidras, he-
lados, huevos, panaderia y reposteria.

Segun la organizacion, los produc-
tos ecoldgicos expuestos dispondrdan
de la correspondiente certificacién
que acredita su cardcter ecoldgico.
La feria también permitird descubrir
productos de la tierra y conocer ini-
ciativas relacionadas con la produc-
cién y el consumo de alimentos res-
petuosos con el medioambiente.

La gastronomia tendrd igualmen-
te un papel destacado dentro del pro-
grama, con actividades como demos-
traciones de cocina y degustaciones,
que permitirdn acercar al publico di-
ferentes formas de preparar produc-
tos ecolégicos.

Diversidad de sectores

Ademdas de la alimentacion,
BIOARABA contara con espacios dedi-
cados a otros sectores vinculados con
la sostenibilidad y la vida saludable.

voelkel.bio/en|DE-OEKO-007
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Entre ellos se encuentran la biocons-
truccién, las energias renovables, el
textil, la cosmética, el bienestar, el
comercio justo, el transporte, las te-
rapias, la salud, la limpieza y el turis-
mo, entre otros dmbitos.

{f\\
Dispronat

Conferencias, talleres
y actividades

La programaciéon de BIOARABA
se completard con diferentes activi-
dades dirigidas tanto a profesionales
como al publico general. El progra-
ma contempla conferencias, talleres,
demostraciones, catas y actividades
gastrondmicas, con contenidos rela-
cionados con los diferentes sectores
representados en la feria.

Vitoria-Gasteiz como escenario

La eleccién de Vitoria-Gasteiz como
sede responde al perfil de la ciudad
y a su vinculacién con las politicas
de sostenibilidad y el respeto por el
medioambiente. La organizacién desta-
ca el interés de la poblacién local por los
productos ecoldgicos y el consumo res-
ponsable, asi como la trayectoria de la
ciudad en materia de sostenibilidad. ®

Mas informacién: www.bioaraba.com
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Especias de otono: aromas que calientan cuerpoy alma

uando llega el otofio ne-

cesitamos pausas que nos

compensen el ritmo del dia

a dia. El cuerpo nos pide
alimentos y bebidas cdlidos, recon-
fortantes y aromadticos. Es el momen-
to perfecto para recuperar las espe-
cias que, con sus colores, perfumes
y sabores intensos, nos conectan con
esta nueva estacion.

La canela, el jengibre, el carda-
momo, la ctircuma y el clavo de
olor son auténticas protagonistas de
la cocina de otofio. Sus cdlidos aro-
mas evocan bosques, fogones y tardes
tranquilas, y forman parte de muchas
tradiciones culinarias y medicinales
de todo el mundo. Son pequefias pero
poderosas: una pizca puede transfor-
mar una taza de bebida vegetal, una
infusién, una crema de verduras o un
sencillo postre en una experiencia lle-
na de aroma y sabor.

Canela: dulzuray calidez

La canela combina perfectamen-
te con manzanas, calabaza, cereales,
frutos secos y bebidas calientes por
su aroma dulce e intenso.

Podemos afadir un poco a una
taza de bebida vegetal caliente, jun-
to con una pizca de jengibre, o pre-
parar una infusion de canela con una
rodaja de naranja. También es deli-
ciosa esparcida sobre un porridge de
avena o un yogur.

La canela contiene compuestos
antioxidantes y, en la tradicién culi-
naria, se ha utilizado para aportar ca-
lidez y aroma a los alimentos.

SOL

naturatl

El frio pide
oun latte

Lattes con leche de coco.
Saper cremosos, haturalmente
dulces y reconfortantes.

Un abrazo calentito en cada taza.

Jengibre: una chispa
que calienta

Con su sabor fresco, picante y li-
geramente citrico, el jengibre aporta
una sensacioén de calor inmediato. Es
un rizoma muy presente en cocinas
asidticas y también en numerosas
preparaciones tradicionales.

Una de las formas mds sencillas
de tomarlo es preparar una infu-
sién de jengibre fresco: basta con
cortar unas rodajas finas de la parte
fresca del rizoma y dejarlas infusio-
nar en agua caliente. Podemos afia-
dir limén y un poco de miel.

También podemos incorporar
jengibre rallado a sopas, cremas de
verduras, salteados o platos de le-
gumbres.

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

1231f Limit-ed©anaumenko

Cardamomo: el aroma que
despierta los sentidos

El cardamomo es una especia ex-
traordinariamente aromadtica. Tiene
un perfil fresco, ligeramente citrico y
especiado que combina muy bien con
bebidas calientes.

Para preparar una bebida reconfor-
tante, podemos aplastar ligeramente
una o dos vainas de cardamomo e in-
fusionarlas con una bebida vegetal.
Si afladimos canela y un poco de jen-
gibre, obtendremos una bebida espe-
ciada y perfumada, similar a las prepa-
raciones tradicionales de té especiado.

El cardamomo también puede dar
un toque muy especial al café, al té, a
las compotas de fruta o al postre con
manzana y pera.

O®

T

Circuma: el color
dorado del otofio

La circuma es uno de los ingre-
dientes caracteristicos de muchas
cocinas del sur de Asia. La curcumi-
na, uno de sus principales compues-
tos, ha sido ampliamente estudiada
por sus propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias.

Una manera popular y sencilla
de disfrutarla es preparar una “Gol-
den Milk” (leche dorada). Basta con
calentar bebida vegetal y anadir
curcuma en polvo, una pizca de pi-
mienta negray, si queremos, canela
y jengibre. El resultado es una bebi-
da de un color dorado muy atracti-
vo y con un aroma profundo y es-
peciado.

La carcuma también puede incor-
porarse a cremas de verduras, arro-
ces, legumbres o vinagretas.

Clavo de olor: intensidad
en una pequeia especia

El clavo de olor tiene un aroma
potente, cdlido y ligeramente dulce.
Podemos anadir uno o dos clavos a
una infusién de manzana y canela, a
una compota o a una bebida vegetal
especiada.

Estas especias, con su perfume,
su intensidad y el ritual de tomar-
las en una bebida caliente, pueden
acompafiarnos en una pausa para
cuidarnos, entrar en contacto con
los sentidos y disfrutar, sin prisas,
de los pequeiios placeres que nos
ofrece el otofio. B
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Chirimoya, una fruta exotica perfecta

para disfrutar este invierno

a chirimoya o Annona cherimo-

la es una fruta originaria de la

cordillera de los Andes. Con-

cretamente, de las montafias
peruanas y de Ecuador, donde hace
milenios que crece de forma espon-
tdnea. Algunos historiadores también
la consideran endémica de las zonas
andinas de Chile y Colombia. Se cul-
tiva en lugares muy elevados, a pesar
de ser una fruta tropical. Precisamen-
te por ello los quechuas la bautizaron
como chirimuya, que significa “se-
millas frias”. Fueron los conquista-
dores espafioles los que llevaron esta
fruta a Europa, que bautizaron como
“manjar blanco” debido a su aspecto
y su sabor dulce.

Un conjunto de frutos
que forman un todo

Aunque parece un fruto simple
que tiene forma de corazodn, se trata
de un conjunto de pequeios frutos
adheridos sobre un solo receptdculo.
Tiene un tamafo similar al del po-
melo y estd recubierto por una piel
de color verde que recuerda a las es-
camas de un reptil. De hecho, cada
escama delimita el tamafo de cada
uno de los frutos que forman el con-
junto. Por dentro, la pulpa es de co-
lor blanco, con una textura carnosa
y muy blanda.

A pesar de su aspecto peculiar,
es muy fdcil de comer. Tan solo se
parte por la mitad y se consume la

ALIMENTACION
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pulpa con la ayuda de una cuchara,
evitando las semillas negras que
hay en su interior. Su sabor es dul-
ce, refrescante y con toques dcidos.
Algunos lo definen como una mez-
cla entre la pifia, la fresa, el mango
y el platano.

Elinvierno, la mejor
época para disfrutarla

La chirimoya madura en invierno,
momento del aflo en que su sabor y
sus propiedades nutricionales se en-
cuentran en un punto éptimo. Segiin
indica la Fundacién Espaiiola de la
Nutricién, contiene una cantidad con-
siderable de carbohidratos, en com-
paracion con otras frutas. Estos con-
figuran aproximadamente un 20 %
de su peso, siendo mayoritariamente
azucares simples naturales (glucosa

- Adania Fruit

 Ecologico k Local

ca de la Costa Tropical

|
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AGRICULTURA ECOLOGICA

ANDALUCIA

o en los tlfs. 958 610 429/ 663 435 828
www.adaniafruit.com
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y fructosa) y sacarosa. Es decir, es
una fruta con alto valor calérico que
actia como una fuente rdpida de
energia.

Es fuente de vitamina C, podero-
so antioxidante aliado del sistema
inmunolégico que protege las cé-
lulas del dafio oxidativo y ayuda al
organismo a combatir los radicales
libres. Contribuye, ademds, a la for-
macién de coldgeno, por lo que es
aliada para mantener el buen estado
y la elasticidad de la piel, asi como el
buen aspecto de las ufias y el cabello.
Presenta buenos niveles de potasio,
un mineral esencial para la funcién
nerviosa y muscular, que ayuda a re-
gular la presién arterial y la funcién
cardiaca. Por su parte, el aporte de
calcio, fésforo y magnesio contribu-
ye a mantener la densidad 6sea y los
huesos fuertes.

La chirimoya madura en
invierno, momento del
ano en que su sabor

y sus propiedades
nutricionales se
encuentran en un
punto optimo

Su bajo contenido en grasas y su
proporcién de fibra la convierten en
un alimento aliado de la salud diges-
tiva y cardiovascular: favorece el trdn-
sito intestinal y contribuye al man-
tenimiento de la flora bacteriana, al
mismo tiempo que ayuda a regular los
niveles de colesterol.

Se conocen mds de 50 especies de
chirimoya, la mayoria de las cuales se
comercializan en mercados locales.
Solo una pequefia parte son de interés
comercial internacional. Se distinguen
gracias a su forma, su tamano y su co-
lor. Se suelen clasificar segtin el grado
de irregularidad de su piel, desde las
suaves lisa e impresa, hasta las protu-
berantes mamilata y tuberculata. En
cuanto a su color, las mds populares son
las variedades verdes, que destacan por
su pulpa compacta y dulce, las grises de
aspecto oxidado, y las rosas o rojas, que
suelen tener un tamafio mds grande. B
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ESPACIO PATROCINADO POR:
VERITAS | www.veritas.es

Amancay Ortega

Thought Leadership, Science & Content Manager, Veritas

Frutos secos:

os frutos secos son mucho
mds que un tentempié. A pe-
sar de su pequefio tamaio,
concentran grasas saludables,
proteinas vegetales, fibra, vitaminas,
minerales y compuestos antioxidan-
tes que los convierten en uno de los
alimentos mds interesantes dentro
de una alimentacion equilibrada.
Una combinacion anica
de nutrientes

Los frutos secos destacan especial-
mente por su contenido en grasas in-
saturadas, entre ellas omega-9, ome-
ga-6 y, en algunos casos, omega-3.

La evidencia cientifica
respalda el papel de
los frutos secos dentro
de una alimentacion
saludable

ALIMENTACION
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pequenos alimentos, grandes nutrientes

e e e

También aportan proteinas vegeta-
les, fibra y minerales como magne-
sio, fosforo, potasio, hierro o selenio,
ademds de vitamina E.

Gracias a esta combinacién, su
consumo habitual se relaciona con

pes de 1974

P VY,

a0 Do

AGRICULTURA ECOLOGICA
DE QUALITAT

..

Listas J

para comer

Legumbres de agricultura ecologica
ALINNENTA TU CALIDAD DE VIDA

www.calvalls.com / Tel.+34 973 324 125
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-
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beneficios para la salud cardiovascu-
lar y metabdlica. Ademads, la presen-
cia de fibra, proteinas y grasas salu-
dables favorece la saciedad, lo que los
convierte en una opciéon muy intere-
sante para tomar entre horas.

¢Qué dice la ciencia?

La evidencia cientifica respalda
el papel de los frutos secos dentro
de una alimentacién saludable. Es-
tudios como PREDIMED asociaron
su consumo habitual, dentro de una
dieta mediterrdnea, con una reduc-
cion del riesgo cardiovascular y con
mejoras en distintos indicadores de
salud metabdlica.

Por este motivo, los expertos sue-
len recomendar el consumo diario
de un pequeno puiiado, aproximada-
mente entre 25 y 30 gramos.

Cada fruto seco tiene
algo especial

Aunque comparten un excelen-
te perfil nutricional, cada fruto seco
aporta matices diferentes en sabor,
textura y composicién nutricional,
por lo que alternarlos es una buena
forma de aprovechar lo mejor de
cada uno.

Las nueces son una de las principa-
les fuentes vegetales de omega-3. Las
almendras destacan por su contenido
en vitamina E y calcio, mientras que
los pistachos aportan hierro y llaman
la atencion por su caracteristico color
verde. Las avellanas sobresalen por
su contenido en vitamina E y folatos
y los anacardos son especialmente
apreciados por su textura cremosa y
su gran versatilidad en la cocina.

Los frutos secos
aportan grasas
insaturadas, proteinas
vegetales, fibra,
vitaminas y minerales

Las nueces de Brasil merecen una
mencion aparte por su riqueza en se-
lenio, un mineral esencial que se en-
cuentra en ellas en cantidades muy
elevadas. Por su parte, las nueces de
macadamia y las pecanas destacan
por su suavidad, textura untuosa y
delicado sabor, lo que las convierte
en ingredientes muy valorados en re-
posteria y otras elaboraciones.

:Qué diferencia a los
frutos secos ecologicos?

La produccién ecolégica no per-
mite el uso de pesticidas ni fertili-
zantes de sintesis quimica y promue-
ve prdcticas agricolas respetuosas
con el suelo, la biodiversidad y los
ecosistemas.

Ademds, algunos estudios han ob-
servado diferencias en la composicién
nutricional de determinados frutos
secos ecoldgicos, como un mayor con-
tenido de fibra y minerales en la al-
mendra o de 4cido oleico y minerales
en el pistacho.

Un pequeio gesto con
grandes posibilidades

Ademads, son muy versdtiles y faci-
les de incorporar al dia a dia. Pueden
consumirse solos o afiadirse a ensala-
das, cremas, yogures y recetas dulces
y saladas, ya sea enteros, molidos o
en forma de crema.

En los supermercados Veritas en-
contrards una amplia seleccién de fru-
tos secos ecoldgicos, desde las cldsicas
almendras, nueces y avellanas hasta va-
riedades mds especiales como las nue-
ces de Brasil, macadamias, pecanas o pi-
nones. Ademads, las variedades tostadas
se elaboran en horno de lefia, lo que les
aporta un caracteristico toque ahuma-
do y una textura mds crujiente. B

veritac

me,

quiero
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Cantero de

Letur

Es otra historia

Nuestros productos son
probidticos, con mas de 100.000
millones de microorganismos
VIVOS por envase

Cantero de

Letur = 3 ﬁ
jf" YOGUR *

canterodeletur.com
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RECETA

Ivan Iglesias
Chef 'y Profesor de Cocina Vegana | www.nutricionesencial.es
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Calabaza glaseada con naranjay miso

a calabaza es uno de

esos ingredientes que

nos acompamnan durante

gran parte del ano debi-
do a que se conservan realmente
bien y que nos ofrecen mucho
mads de lo que aparentan.

Su sabor dulce y ligero la con-
vierte en una base perfecta para
combinar con especias, hierbas
aromdticas o con ingredientes mds
intensos para crear contrastes.

Si te gustan las recetas senci-
llas y no sales de la tipica crema
de calabaza, prueba esta receta
que es mads sencilla y con un re-
sultado mucho mds llamativo. La
calabaza se cocina en el horno,

lo que favorece y potencia el de-
sarrollo de ese dulzor natural
Al cortarla en gajos con distinto
grosor dentro de la misma pieza
se combinan zonas mds carnosas
con otras mds finas que se ca-
ramelizan y tuestan de manera
mds intensa resultando especial-
mente agradable al comer.

El glaseado de la calabaza se
encarga de aromatizar y equili-
brar el plato. Por una parte, la na-
ranja potencia el dulzor a la vez
que el miso aporta umami a la
receta. Esta combinacién crea un
balance entre sabores y aromas
que la convierten en un bocado
irresistible lleno de matices.

—
—
-
e
—

Ty
Ingredientes:

1kg de calabaza cacahuete.

1 cucharada de aceite de oliva virgen extra.
Saly pimienta negra molida al gusto.

Sal en escamas.

2 cucharadas de pistachos picados.

Perejil fresco picado para decorar.

Para el glaseado:

® 60 gdezumo de naranja.
e 1/ cucharadita de ralladura
de piel de naranja.
e 1cucharada de sirope de agave.
e v cucharadita de miso oscuro
0 2 cucharaditas de miso blanco.
® 1cucharada de aceite de oliva virgen extra.

Elaboracién

Precalentar el horno a 200 °C. Mientras tanto,
limpiar la calabaza y cortarla por la mitad longi-
tudinalmente, retirando las semillas, pero conser-
vando la piel.

A lo largo y con mucho cuidado, cortar gajos de
calabaza. Este corte permite que en cada bocado ten-
gamos una parte mds carnosa y otra mds fina y mds

ALIMENTACION

Alemany

1879

Tiempo de preparacion: 5 min / Tiempo de coccion: 30 min / Rendimiento: 3 raciones

caramelizada. Salpimentar y alifiar con un poco de
aceite de oliva. Colocar en una bandeja de horno y
cocinar durante 20 minutos. Mientras la calabaza se
hornea, preparar el glaseado. Para ello, mezclar en
un cazo la ralladura de piel de naranja, el zumo, el
sirope, el miso y el aceite de oliva. Cuando no tenga
grumos, llevar a ebullicién y mantener asi hasta que
haya reducido a la mitad y se haya vuelto mds denso.

PARA ENDULZAR EL CUERPO, LA MENTE Y EL ALMA

Aliméntate con lo natural

?eubre toda
de mieles ECO en
alemany.com

¥

La més salada

Alemany
187% ;
CLSENTIDG GdL BuEn ausTe

= b

GBS

©Ivéﬁ Iglesia§

Al cabo de 20 minutos, la calabaza deberia estar tier-
na en el interior y comenzando a tomar color en la su-
perficie. Pincelar con el glaseado y seguir cocinando.
Repetir el pincelado 2 o 3 veces cada 5 minutos hasta
que caramelice y la calabaza esté dorada.

Servir en un plato con los pistachos picados por
encima, el resto del glaseado que te haya sobrado, pe-
rejil fresco picado y unas escamas de sal. B

ALIMENTACION

MENUS SEMANALES |

Platos caseros, nutritivos y listos para disfrutar.
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paralos
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Miel seleccionada y envasada con el ADN Alemany:
generar impacto social y compromiso con el mundo rural Entregas enmoto
eléctrica
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

Triomix — Snacks de
legumbres, de | Love Nature

Los snacks Triomix combinan garban-
zos, habas y altramuces en una re-
ceta con un 73 % de legumbres, rica
en proteinas y fibra. Elaborados con
ingredientes sencillos y 100 % ecoldgi-
cos, aportan variedad y sabor a la hora
del aperitivo. Sus variedades Limén y
pimienta negra, Tomate y orégano y
Barbacoa se presentan en formatos de
70 g, para compartir, y de 30 g, ideales
para llevar contigo. jDescubre otra for-
ma de disfrutar de las legumbres!

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: I Love Nature
Distribucién: Biocop Productos
Biologicos, S.A. | www.biocop.es
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MASA
MUSCULAR

@
&

NIVELES DE
COLESTEROL

1
’

| Iinwbo'dshealthfoods.com/es

Las proteinas contribuyen al aumento y conservacion de la masa muscular.

ilmprescindible!

Kéfir suave, de Casa
Grande de Xanceda

+100mil

=millones.
bacterias
Vivas's

El kéfir suave de Casa Grande de
Xanceda retne no uno, ni dos, ni
tres... sino 14 cultivos vivos diferen-
tes. Pertenecen a los géneros Lactoba-
cillus, Lactococcus, Streptococcus y Bifido-
bacterium y, juntos, hacen que cada
kéfir de Casa Grande de Xanceda
contenga mds de 100 mil millones
de bacterias vivas (jde las buenas!) y
sea probiotico.

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

El magnesio contribuye al funcionamiento normal de los misculos.
El magnesio contribuye al metabolismo energético normal y ayuda a dlsmlnunr el cansancio y |a fatiga.
Omega 3 (ALA) contribuye a mantener niveles normales de colesterol sanguineo.

ilmprescindible!

Camu-Camu, aliado natural
contra el frio, de Sol Natural

SOL

natural

>AMU-CAML

El Camu-Camu destaca por su alto
contenido en vitamina C, un nutrien-
te que contribuye al funcionamien-
to normal del sistema inmunitario.
Ideal para incorporar a tu rutina en
invierno y cuidar tus defensas cuan-
do mds lo necesitas. Puedes afadirlo
facilmente a tus smoothies, yogures o
batidos. Vegano y sin gluten.

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

Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

cuidando
tu SALUD

)
COMIENZA
| MEJOR EL DiA

ilmprescindible!

Miso de cebada japonés
ecolagico, de Clearspring

Oearspring '
ORGANIC JAPANESE BARLEY |

Mugi Miso tradicional elaborado cui-
dadosamente con cebada y granos
de soja enteros de cultivo ecoldgico,
que se deja madurar de forma natu-
ral entre 1y 2 afios en barriles de ma-
dera de cedro. De fermentacion na-
tural, sin pasteurizar y con un sabor
umami intenso y profundo, aporta
un sabor excepcional a la cocina de
cada dia. Incorpéralo a sopas, guisos
y caldos, mézclalo con alifios y salsas
o utilizalo para realzar el sabor de
verduras, fideos, cereales y alubias.
Una pequefa cantidad basta.

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

Empresa: Clearspring Ltd.
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NATURAL PLANT GOODNESS
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Escoger qué compramos es elegir qué apoyamos

ada decision de compra

cierra una cadena que co-

necta al consumidor con el

productor, y las relaciones
que se establecen a lo largo de ella no
siempre son justas. En este contex-
to, el movimiento de comercio justo
busca hacer mds sostenibles y equi-
tativas las relaciones comerciales, es
decir, que los productores reciban
una remuneracion digna, que los tra-
bajadores desarrollen su actividad en
condiciones adecuadas y que las co-
munidades puedan vivir con mayor
autonomia y bienestar. Todo ello sin
dejar de lado la proteccién del medio
ambiente.

En sus inicios, el movimiento de
comercio justo naci6 para apoyar a
productores y trabajadores de paises
en desarrollo. En Europa, el comercio
justo comenzo a finales de los cuaren-
tay en la década de los cincuenta con
artesanias de comunidades de Africa,
Asia y América Latina. Durante la dé-
cada de los sesenta, comenzo a incor-
porar café, té y cacao. En las siguien-
tes décadas el comercio justo sigui6
creciendo y se incorporaron frutas,

ALIMENTACION

verduras, azucar, chocolate y vino,
entre otros productos. Actualmente
existen iniciativas relacionadas con
la agricultura, la alimentacién y la
artesania también en Europa y otras
regiones.

Para garantizar que los produc-
tos de comercio justo cumplan unos
criterios sociales, econémicos y am-
bientales, existen sistemas de certifi-
cacion. Uno de los mds reconocidos

LAS CREMAS
DE VERDURAS

MAS SUAVES
Y DIGESTIVAS

CERTIFICADAS
. SIN GLUTEN

CASA

AMELLA

Bl1O

CULTIVO LOCAL

= I .r'l

SIN
PATATA,
CEBOLLA,
AJO

SIN
\ LACTOSA

Alimentacion
Verdadera

CULTIVO LOCAL
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es Fairtrade, que establece estdn-
dares relacionados con las condi-
ciones laborales, los ingresos de los
productores, los derechos humanos
y la proteccién del medio ambiente.
Segtin el estudio GlobeScan 2025,
publicado por Fairtrade en 2026,
tres de cada cuatro consumidores re-
conocen el Sello Fairtrade. Es decir,
el 75 %. Entre quienes lo conocen, el
83 % confia en éL

2/ ECOHORNO

. Envios a toda Espaﬁa\:}

PAN ECOLOGICO
DE MASA MADRE

Elaboramos panes, bolleria y

galletas con ingredientes ecoldgicos

seleccionados, respetando el

producto, los procesos y el tiempo

que necesita cada elaboracion.

Entre las situaciones
mas graves se
encuentra el trabajo
forzoso, que puede
permanecer ocultoy
afectar a personas en
situaciones de pobreza

Espafia es consumidora de pro-
ductos de Fairtrade, aunque todavia
estd lejos de los niveles registrados en
otros paises de Europa. El gasto me-
dio por habitante en productos certi-
ficados Fairtrade se situd en 2024 en
3,07 euros, frente a los 23,40 euros de
media europea. El cacao es una de las
categorias con mayor presencia.

Comprar es elegir y con la deci-
sién correcta apoyamos a los que mads
lo necesitan y generamos un efecto
dominé en la sociedad.

ALIMENTACION

O NEGOCIO?

clientes. Condiciones especiales
para profesionales. Escribenos:
efuertes@ecohorno.com

¢(TIENES UN HERBOLARIO

Ofrece productos Ecohorno a tus

10% DTO EN TU
PROXIMA COMPRA

www.ecohorno.com

Usando el cadigo
REVISTA10
en nuestra web
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Qué beneficios aporta
a la sociedad

La venta de productos de Fair-
trade es positiva para agricultores
y trabajadores, porque les permite
obtener mejores precios, condicio-
nes de trabajo dignas y apoyo para
mejorar sus comunidades. Tam-
bién es beneficiosa para las empre-
sas, ya que ayuda a crear cadenas
de suministro sostenibles y trans-
parentes y a demostrar su compro-
miso con los derechos humanos y
el medio ambiente.

Ademds, es bueno para los consu-
midores. Al elegir productos certifi-
cados no solo se realiza una compra
ética, sino que también se pasa a
formar parte de un movimiento que
apoya los salarios justos, las prdcti-
cas agricolas sostenibles y el desarro-
llo comunitario. Existe una amplia
gama de productos certificados Fair-
trade: mas de 37.000.

Por ultimo, beneficia al planeta,
al promover una agricultura mds
sostenible, proteger la biodiversidad,
reducir el uso de pesticidas téxicos
y fomentar la adaptacién al cambio
climatico.

El comercio justo aporta a la so-
ciedad un modelo econémico mads

ALIMENTACION

sostenible y equitativo que reduce
la pobreza de las comunidades pro-
ductoras.

Retos que empiezan
en el origen

A pesar del crecimiento que los
productos de comercio justo han
experimentado en los ultimos afos,
detrds de cada producto todavia si-
guen existiendo retos que afectan a
las personas y a su entorno.

La pobreza lleva a algunas fami-
lias a depender del trabajo de sus hi-
jos. El comercio justo plantea mejo-
rar los ingresos familiares, favorecer
el acceso a la educacion y establecer
mecanismos para detectar estas si-
tuaciones.

También estd el reto del cambio
climdtico. Sequias, inundaciones,
temperaturas extremas, enferme-
dades de los cultivos y degradacion
del suelo afectan a los pequeiios
agricultores, que suelen disponer
de escasos recursos para hacerles
frente. La adaptacién climdtica, la
agroecologia y una gestién mds sos-
tenible de los recursos son algunas
de las vias para aumentar la resi-
liencia de las comunidades produc-
toras.

REGALA MMOAMENTOS
QUE DEJAN HUELLA

Café y cacao ecoldgicos y de comercio justo
para disfrutar, compartir y regalar con sentido.

www.daleerngkivg3.com
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e
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En muchas comunidades agrico-
las, las mujeres tienen un acceso
mads limitado a la tierra, la financia-
cion, la formacién o los espacios de
decision. En este contexto, se busca
aumentar su participacion y lideraz-
go y favorecer su autonomia.

En cuanto a los pequefios agri-
cultores, afrontan una posicién dé-
bil frente a los mercados. Su menor
capacidad de negociacion, los bajos
ingresos y la exposicién a fenémenos
climdticos dificultan su actividad.
Fortalecer las cooperativas puede
ayudar a negociar en mejores condi-
ciones y a tener mayor acceso a los
mercados.

En el dmbito laboral, los retos
tampoco desaparecen. Condiciones
de trabajo seguras, salarios adecua-
dos, libertad sindical y negociacién
colectiva forman parte de los dere-
chos que se pretenden reforzar con
el comercio justo. Entre las situa-
ciones mds graves se encuentra el
trabajo forzoso, que puede perma-
necer oculto y afectar a personas en
situaciones de pobreza, discrimina-
cion o vulnerabilidad.

Finalmente, cabe sefalar que
las empresas tienen que conocer
los riesgos que existen a lo largo de
sus cadenas de suministro y actuar

granoVita
desde 1929 Q)
T

El movimiento de
comercio justo

nacioé para apoyar

a productoresy
trabajadores en paises
en desarrollo

para prevenir o reducir los posibles
dafios sobre las personas y el medio
ambiente. Fairtrade puede propor-
cionar estdndares, herramientas y
sistemas de seguimiento, pero la
certificaciéon no elimina la respon-
sabilidad de las empresas. El reto
consiste en que todos los actores de
la cadena —desde los productores
hasta grandes compafias y consu-
midores— asuman su parte de res-
ponsabilidad para construir un co-
mercio y un mundo mds justo.

Solo mediante un trabajo compar-
tido podemos afrontar los grandes
retos y desafios de sostenibilidad. Al
unir fuerzas podremos atender tanto
las necesidades de las personas como
las de la naturaleza. ®
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PATES VEGANOS

gluten

Sin Sinaceite Sin

de palma levadura
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David Aguado: “El agua de mar desempena un papel
fundamental como nutriente celulary revitalizante”

©Bi co Actual

1 agua de mar pura es un

recurso ancestral y natural

Gnico para nutrir nuestras

células, reforzar el sistema
inmunitario y mantener una hidrata-
cién celular profunda. Con la llegada
de los meses frios, nuestro organismo
se enfrenta a un mayor desgaste, ba-
jadas de defensas y episodios respira-
torios recurrentes.

ALIMENTACION

|
|

-Estructura molecular
coherente

VISITANOS EN
BIOCULTURA MADRID
STAND N.° 43

¢Qué papel puede desempeiiar
el agua de mar durante esta época
del afo?

Desempena un papel fundamental
como nutriente celular y revitalizan-
te, siempre y cuando se respete un
riguroso protocolo de captaciéon que
hace que la respuesta bioldgica sea
muchisimo mads efectiva. Al aportar
la tabla periddica completa de mine-
rales y oligoelementos bioasimilables,
ayuda a combatir la fatiga estacional
y dota al organismo de los elementos
necesarios para afrontar el descenso
de temperaturas con mayor vitalidad
y defensas equilibradas.

¢Y en cuanto a las molestias res-
piratorias?

Contribuye en todas las fases. En
prevencion e higiene, los lavados nasa-
les con agua de mar arrastran alérge-
nos y patégenos, protegiendo la mu-
cosa. En 1la fase sintomatica, fluidifica
las mucosidades y facilita la desconges-
tién de manera natural, acelerando la
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Deep Sea Water
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HIPERTONICA
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recuperacion de las vias respiratorias
altas sin efectos secundarios.

¢(Coémo intervienen los minera-
les y oligoelementos presentes en
el agua de mar en funciones como
la respuesta inmunitaria, el equili-
brio electrolitico o la recuperacion
ante estados de cansancio?

Los minerales y oligoelementos
del agua de mar no actdan de forma
aislada, sino mediante una compleja
red sinergética y antagénica donde
todos trabajan en conjunto. El agua
de mar no es una simple mezcla de
agua y sales, sino un fluido con una
identidad fisiol6gica homologa a
nuestro medio interno. Por este mo-
tivo, no actila en ningdn caso como
un medicamento, sino como la mate-
ria prima biolédgica y esencial que el
organismo necesita para que sus fun-
ciones se desarrollen de una manera
optima y natural, alcanzando lo que
se denomina la homeostasis y ayu-
dando a la recuperacién.

AUTENTICO

Zumo de
aceltuna
recien

exprimido.

Aceite de Oliva Virgen Extra

Ecolégico y sin filtrar.

+ 8 kg de aceituna temprana de
la méxima calidad en cada botella.

+ Unidades limitadas, sé6lo disponible
durante su elaboracion,
en noviembre de 2026

- Pregunta en tu tienda de confianza

o resérvalo en nuestra Tienda Online.

0 2,

Si tienes una tienda y estas
interesado, escribenos a info@artajo.es

7

A &
VISITANOS EN BIOCULTURA L - \,‘goéé

STAND - 083F

Extra Virgin Olive Oil

°
&l.t 'l () ACEITE DE OLIVA
4 C J VIRGEN EXTRA

LMAZ,

ST

S WORLISBEST & 5
A NUE

(Como deberia consumirse du-
rante los meses de otofo e invier-
no? ;/Qué diferencias hay entre las
soluciones isoténicas e hipertdni-
cas y qué cantidad y frecuencia re-
comendariais en cada caso?

Su consumo se adapta a las nece-
sidades de cada momento mediante
tres formulaciones clave:

Hipertonica (pura, en torno a los
36 g de sales por litro). Aporta una alta
concentracién mineral. Se recomien-
da en pequenas dosis (de 20 a 50 ml al
dia) en ayunas o ante estados de fatiga
aguda. Es importante mantenerla a
modo de colutorio en la boca entre 30
segundos y un minuto antes de tragar-
la para favorecer su preasimilacién a
través de la mucosa sublingual.

Isoténica (diluida a unos 9 g de
sales por litro, mezclando 1 parte de
agua de mar por 3 de agua). Su sa-
linidad es idéntica a la de nuestros
liquidos corporales, siendo perfecta
para el consumo diario continuado
(unos 200 a 500 ml diarios).
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Hipotdnica (por debajo de los 9 g
de sales por litro, diluyendo esos 20-
50 ml de agua hiperténica en un litro
0 mas de agua). Es una solucion mds
diluida que resulta especialmente in-
teresante cuando se busca primar y
potenciar una hidratacién celular ra-
pida y profunda.

Explicanos qué ocurrié con las
langostas que agonizaban en un
acuario.

Fue una demostracién biolégica
fascinante. En un vivero comercial,
unas langostas estaban agonizando
porque el agua del tanque estaba de-
gradada: tenia exceso de materia or-
gdnica, poco oxigeno disuelto, un pH
bajo y unas condiciones poco adecua-
das para los crustdceos.

Al sustituirla por nuestra agua de
mar pura de alta mar, recogida en con-
diciones 6ptimas, muchas recuperaron
en pocas horas su movilidad y vitali-
dad. La explicacién que damos es que
esta agua preserva el equilibrio de sus
78 elementos y las condiciones natu-
rales de su hdbitat, ayudando a resta-
blecer la homeostasis ambiental que
necesitan para vivir de forma 6ptima.

¢Qué particularidades tiene el
agua de Ibiza y Formentera y qué

procesos de extraccién, microfil-
tracion y control sanitario aplicais
para garantizar su seguridad?

El agua de mar con mayor actividad
bioldgica es la que se recoge en alta
mar en zonas con alta concentracién
de plancton gracias a la convergencia
de corrientes, lo que denominamos
vértices marinos. Alli se producen dos
fenémenos clave: la interrelacion sim-
bidtica entre el plancton y el agua, y un
movimiento centripeto descendente
que ayuda a reorganizar y alinear me-
jor las moléculas, logrando una estruc-
tura mds coherente a nivel fisico que
potencia los procesos biolégicos. Ade-
mds, en ningun caso alteramos la com-
posicién original del agua. Realizamos
analiticas continuas con laboratorios
independientes para certificar que estd
libre de t6xicos, la envasamos en vidrio
y nuestras instalaciones cumplen rigu-
rosamente con las buenas prdcticas sa-
nitarias, garantizando una total seguri-
dad alimentaria para el consumidor.

Por su contenido en sodio, el con-
sumo de agua de mar también re-
quiere precauciones. ;Quiénes debe-
rian limitarla o evitarla y qué errores
habituales conviene no cometer?

El agua de mar es un complemen-
to nutricional y nunca debe sustituir
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al agua comun para calmar la sed,
especialmente en su formato hiper-
ténico. Quienes tengan alguna pato-
logia diagnosticada o deban seguir
restricciones por condicién médica
deben consultar siempre con su pro-
fesional sanitario. No obstante, si se
respetan las cantidades y diluciones
adecuadas, el agua de mar no suele
tener ninglin efecto secundario. El
error mds habitual es beberla pura
en grandes cantidades al iniciarse;
por ello, es muy recomendable que
las personas que se introducen en su
consumo lo hagan siempre de forma
diluida, adaptdndose a sus necesida-
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El agua de mar con
mayor actividad
biologica es la que
se recoge en alta
mar en zonas con
alta concentracion
de plancton gracias
a la convergencia de
corrientes, lo que
denominamos
vortices marinos

des y, en muchos casos, bajo la su-
pervisiéon de un nutricionista o un
profesional especializado. B

Mas informacion sobre Ibiza
y Formentera Agua de Mar en:
www.ibizayformenteraaguademar.com
Instagram: @if_aguademary
@ibizayformenteraaguademar
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ESPACIO PATROCINADO POR:
IDEAS | ideas.coop

Cooperativa IDEAS: mas de 30 aios
apostando por las tiendas de proximidad

n 2027, IDEAS Comercio

Justo celebra 30 afios. Mds

de tres décadas demostrando

que es posible emprender sin
renunciar a los valores: con productos
de calidad, relaciones comerciales jus-
tas y un modelo que genera impacto
positivo aqui y en origen.

IDEAS es una cooperativa sin dni-
mo de lucro, pionera en Espaiia en
la importacién y distribucion de pro-
ductos de Comercio Justo. Desde hace
mads de tres décadas conecta a organi-
zaciones productoras del Sur Global
con comercios, entidades y personas
consumidoras que buscan una oferta
diferente, responsable y con valores.
Ademads, estd reconocida como de In-
terés Social por el desarrollo de pro-
yectos de cooperacién en el Sur Glo-
bal y de sensibilizacién en el Norte.

Hoy, esa experiencia se traduce en
una red que apoya a mds de 104 orga-
nizaciones productoras, alrededor
de 45.700 productores y producto-
ras de 29 paises, y llega a mds de

TRATAMIENTO DEL AGUA

1.000 puntos de venta en Espaia y
Portugal. Solo en 2025 se superaron
los 800.000 productos vendidos.
Pero trabajar con IDEAS significa
también contar con un proveedor
que entiende la proximidad de una
manera diferente. La cooperativa
ofrece mds de 30 afios de experien-
cia en el sector BIO y del Comercio
Justo, una politica de precios cuida-

da y estable, y mdrgenes pensados
para favorecer la rentabilidad de las
tiendas. A ello se suma una operativa
sencilla: pedidos online cémodos, un
amplio surtido pensado para aprove-
char bien el espacio disponible y ma-
teriales de apoyo para ayudar a que
el producto se mueva en el punto de
venta. La propuesta se completa con
eathica., la marca propia de IDEAS,

cathica.

Tecnologia verde,

10

Filfro de ducha
RainDrops®

Elimina hasta el 99% de cloro,
metales pesados, materia
orgdnica, sedimentos, malos
olores y otras impurezas
presentes en el agua.
Certificado sin sulfito cdlcico
E226 por el CACTI (Univ. Vigo).

allkanatur’

Jarra ﬁl’rréldoro
Drops
Depura toxicos, alcaliniza

pH 9y aporta minerales
como el magnesio.

Filtros .
Drops
Eliminan hasta el
99% de mds de
200 sustancias
téxicas del agua
(Normativa UNE
Y 149101).

TN

Jarra de cristal
filfradora

ClearDrops®

iNUEVO!

Fabricada en vidrio de
borosilicato de alta calidad, con
193 % de silicio, es compatible
con los filiros Drops®.

607

Encuéntranos
en el stand

BioCultura Madrid

Turrones y Galletas
BIO’'S de ARTIiPA

Artesanos y ecoldgicos

Redaccion

bio@bioecoactual.com

que es exclusiva para las tiendas
especializadas y de proximidad, y
que combina productos de Comer-
cio Justo y de proximidad, y permite
incorporar al lineal referencias con
personalidad propia y capacidad de
diferenciacion.

Porque hoy las personas no buscan
solo buenos productos. También que-
remos saber qué hay detrds de ellos.
Y detrds de un café, un chocolate o
un cacao de IDEAS hay cooperativas,
comunidades y proyectos de vida vin-
culados a precios justos, condiciones
laborales dignas y una produccién
mds sostenible.

Cumplir 30 afios es celebrar todo
lo conseguido, pero también seguir
creciendo junto a quienes creen que
rentabilidad, calidad e impacto po-
sitivo pueden compartir el mismo
espacio.

IDEAS Comercio Justo: mds de
30 afios aproximando culturas, te-
rritorios y valores.

La eathica. cambia el mundo. ®

ALIMENTACION

Sin azucares ni edulcorantes anadidos.
Sin gluten - Veganos
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Arandanos Chufa
y manzana ycacao

Descubrelos en artipa.cat

¢Tienes una tienda?

Contacta con nosotros: info@artipa.cat
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Medicina preventiva y tratamiento. El ejemplo
del corazon. Fitoterapia en tu alimentacion

0 que comemos y el estilo de
vida influyen decisivamente
en la salud del organismo,
por eso en medicina naturis-
ta se insiste tanto en la prevencion
y en tratamientos lo mds naturales
posible. Hoy conocemos mucho me-
jor los efectos de los alimentos de la
alimentacion plant based y, ademds de
lo que comemos, disponemos de mi-
les de plantas medicinales que son un
recurso excelente en fitoterapia.

El conocimiento y la aplicacién de
plantas medicinales para la salud del
aparato digestivo, los sistemas respira-
torio, genitourinario, inmunitario...
significan el estudio, con las técnicas
actuales, de todas sus propiedades. Asi,
por ejemplo, en los aceites esenciales
de las plantas se valoran los quimioti-
pos: un quimiotipo es «la variedad qui-
mica dentro de una misma especie de
planta, definida por los componentes
predominantes en su aceite esencialy.
¢Por qué? Porque en dos plantas de la
misma especie fisica pueden darse acei-

ALIMENTACION

tes o contenidos —a nivel molecular—
muy distintos, segtin el suelo o el clima.

Un ejemplo. Esta vez veremos, bre-
visimamente, unos cuantos alimentos
que se recomiendan, de forma cada
vez mads personalizada, en caso de tras-
tornos del corazén y arterioesclero-
sis, y dentro de un tratamiento general
con seguimiento médico especializado.
Hay que tener en cuenta que los tras-

iNUEVOS SNACKS DE LEGUMBRES!
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tornos y enfermedades del corazén se
caracterizan por un envejecimiento
prematuro del sistema cardiovascular,
observable tanto en el musculo cardia-
co como en los vasos coronarios, es de-
cir, aquellos que irrigan el corazon.

La fruta ecolégica y sus zumos,
recién batidos o exprimidos (al licuar-
los, empiezan a oxidarse) son uno de
los preventivos mds eficaces de las

3

HCake

double chocolate

strawberry ©
—~ IT

enfermedades cardiacas y de muchas
otras de tipo degenerativo. También
las verduras y aceites virgenes de pri-
mera presién en frio. Son alimentos
ricos en antioxidantes.

Dos tisanas. Aqui tenéis un par de
recetas de ejemplo del uso de las plan-
tas medicinales, que aplicaremos jun-
to a una serie de medidas generales
bdsicas: no fumar, controlar el peso,
reducir el consumo de sal, reducir el
nivel de estrés, seguir una dieta ade-
cuada y practicar ejercicio fisico.

Tisana contra la arterioesclerosis

Ingredientes

¢ 50 g de meliloto (Melilotus officinalis)

¢ 50 g de vinca menor (Vinca minor)

e 25 g de hojas de alcachofera
(Cynara scolymus)

Preparacién. Dos cucharaditas de

la mezcla por cada taza en infusion.

Pueden tomarse varias tazas al dia.

Al ser algo amarga, es mejor tomarla

fria o fresca.

ALIMENTACION

Pequenos caprichos para cuando
te apetezca algo dulce.

lifefood
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Tisana contra la hipertension

Ingredientes

e 25 gde hojas de olivo (Olea europaea)

* 50 g de sumidades de espino blan-
co (Crataegus oxyacantha)

e 25 gde estigmas de maiz (Zea mays)
Elaboracién. Tres cucharaditas de

la mezcla por cada taza en infusion.

Hay que dejarla en reposo durante cin-

co minutos antes de tomarla. Puede

endulzarse con sirope de agave de ab-

sorcién lenta.

Del ajo a las hojas de
alcachofa: tratamiento
naturista preventivo

Numerosas plantas medicinales
previenen el desarrollo de enferme-
dades coronarias. Pero incluso sien-
do muy efectivas, el uso de plantas
medicinales suele ser complemen-
tario: mejorardn sensiblemente el
estado de salud y en muchos casos
ayudardn a reducir las dosis de far-
macos.

Muchas de ellas casi no se pue-
den considerar plantas medicinales
en el sentido cldsico (tisanas, ex-
tractos), sino que se trata de alimen-
tos o condimentos plant based de uso
bastante comun. Cambiar ciertos

(4 &
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hdbitos alimentarios no significa
solo evitar grasas, carnes, etc., sino
también incluir los alimentos mds
adecuados.

Ajo (Allium sativum). El ajo es, sin
duda, la estrella en la prevencién de
la aterosclerosis y de la enfermedad
coronaria. Los estudios realizados
con su jugo, aceite, tintura o polvo
deshidratado son muy numerosos y
lo demuestran.

Alcachofa (Cynara scolymus). Las
hojas de alcachofa (que no son la
parte comestible, el receptdculo
de la flor inmadura) contienen de-
rivados de dcidos cafeilquinicos,
los cuales han demostrado reducir
sensiblemente (un 15 %) los niveles
de colesterol y triglicéridos. La for-
ma de preparacién es sumamente
facil: consiste en poner unas pocas
hojas (de las que salen del tallo de
la alcachofa comestible) a hervir
cinco minutos a fuego lento y to-
mar la decoccién con cierta regu-
laridad. Es preferible tomarla fria,
ya que su sabor es intensamente
amargo.

Alfalfa (Medicago sativa). El polvo
de semillas de alfalfa reduce hasta
un 20 % el nivel de colesterol, gracias
a las saponinas, unas sustancias que
se unen al colesterol y evitan que sea

%
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reabsorbido por el intestino, permi-
tiendo su eliminacién por las heces.
La alfalfa germinada parece tener un
efecto similar al de los comprimidos
de semillas pulverizadas, por lo que
es un complemento dietético de alto
interés.

Ardndano (Vaccinium myrtillus).
Los ardndanos estimulan la forma-
cién de prostaciclina, una sustancia
que dilata los vasos sanguineos, me-
jora la circulacién venosa y disminu-
ye la capacidad de agregacion de las
plaquetas.

Biznaga (Ammi visnaga). Gracias
a dos sustancias (khellina y visnagina),
la biznaga tiene un efecto dilatador
de las arterias coronarias, con una
accion similar a las modernas drogas
que bloquean los canales del calcio
(muy utilizadas en sus formas sinté-
ticas). Con control médico.

Cebolla (Allium cepa). Su eficacia
es similar a la del ajo, pero con una
accién mds especifica sobre la visco-
sidad de la sangre.

Ciarcuma (Curcuma longa y Curcu-
ma xanthorrhiza). La curcumina que
contiene ayuda a reducir la placa ate-
romatosa y a disminuir la adhesivi-
dad de las plaquetas. Se utilizan sus
flores y las hojuelas que las rodean,
en infusién o bien en forma de tin-

< salirs

Refuerza tus defensas

La fruta ecologica y sus
Zumos, recién batidos
o exprimidos son uno
de los preventivos

mas eficaces de

las enfermedades
cardiacasy de

muchas otras de tipo
degenerativo

tura. Ayuda a reducir la presion arte-
rial y a proteger el corazén gracias a
los “oligémeros procianidélicos” que
contiene.

Y muchas mds: Espino albar
(Crataegus oxyacantha, Crataegus mo-
nogyna y Crataegus pinnatifida); Fe-
nogreco (Trigonella foenum-graecum);
Ginkgo (Ginkgo biloba); Jengibre (Zin-
giber officinale); incluso la Pifia tropi-
cal (Ananas comosus).

Agradecimientos: Dr. Josep Lluis
Berdonces (médico y fitoterapeuta). B

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Bienestar
por
naturaleza

con el poder de la naturaleza

nmuno Protect

PLANTAS Y VITAMINAS

e Vitaminas C y D y zinc para tus defensas

» Con equinacea y plantas seleccionadas

@ Las vitaminas C y D y el zinc contribuyen al funcionamiento normal del sistema inmunitario.

«/ sin gluten
< sin lactosa
«/ apto para veganos
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La espelta y el kamut ecolégicos y sus beneficios

uando hablamos de cerea-
les antiguos, hablamos de
alimentos que han nutrido
a la Humanidad durante
milenios sin que nadie los hubie-
ra modificado genéticamente para
aumentar su rendimiento agricola
a costa del valor nutricional. No es
casualidad que las enfermedades me-
tabdlicas hayan crecido en paralelo
al progresivo desplazamiento de los
cereales integrales y antiguos por los
productos de trigo moderno refinado.
La espelta y el kamut son dos de
los ejemplos mds destacados: varieda-
des de trigo ancestrales que la revolu-
cién agricola del siglo XX arrincond
y que hoy recuperamos por razones
muy concretas de salud.
Recuperarlos es una de las deci-
siones nutricionales mds inteligentes
que podemos tomar.

Un poco de historia
La espelta (Triticum spelta) fue uno
de los cereales dominantes en la Eu-

ropa medieval. Originada hace unos
diez mil afos en la zona de Oriente

ALIMENTACION

Préximo, cuna de las primeras civiliza-
ciones agricolas, fue progresivamente
sustituida por el trigo moderno por
su menor rentabilidad agricola. Pero
nunca desapareci6 del todo: en Alema-
nia, Suiza y Austria ha mantenido una
presencia constante, y hoy su cultivo
ecologico resurge con fuerza en toda

1231f Limite©ulie08. Porridge de espelta con frutos secos y fruta deshidratada

Europa, acompanado de una crecien-
te investigacién cientifica sobre sus
beneficios para la salud.

El kamut, también conocido como
trigo khorasan (Triticum turgidum ssp.
turanicum), es una variedad de origen
egipcio y de Oriente Medio cultiva-
da hace mds de cuatro mil afos. El

nombre “kamut” deriva del antiguo
egipcio y significa “trigo”. Lleg6 a los
mercados occidentales a finales del
siglo XX y desde entonces fue objeto
de intenso estudio cientifico. Una de
sus caracteristicas mds singulares es
que el kamut es una marca registrada
que garantiza que el grano es 100 %
ecoldgico y sin modificacién genética
alguna, lo que le da una trazabilidad
y una garantia de calidad tnicas en el
mercado de cereales.

Perfil nutricional: superiores
al trigo moderno en casi todo

Tanto la espelta como el kamut
superan claramente al trigo moderno
en proteina, minerales y compuestos
bioactivos.

La espelta aporta entre un 14 y
un 15 % de proteina, con una propor-
cién de aminodcidos superior al trigo
comun, y hasta 10,6 g de fibra por
100 g, magnesio, fésforo, zinc, sele-
nio y vitaminas del grupo B.

El kamut va un paso mads lejos:
hasta un 16,5 % de proteina, 11,2 g
de fibra, y niveles de minerales como

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MANANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE

)

| oo |
- YANNOH®
" ORIGINAL

% CAFFEINE

D 4

CHICOREE

CICORIA
0% CAFFEINE



https://www.limafood.com/en

NOVIEMBRE 2026 | N.2 153

Toda la actualidad ecoldgica en:
www.bioecoactual.com

BIOECO ACTUAL

27

SALUD Y ALIMENTACION

el selenio, hasta 60 microgramos por
100 g, frente a los 15 del trigo moder-
no, y el magnesio substancialmente
superior.

Ambos estdn muy por encima del
trigo refinado en practicamente to-
das las categorias nutricionales.

La espelta contiene alquilresorci-
noles y dcido fitico, compuestos bio-
activos que contribuyen al control de
la glucosa en sangre y la sensibilidad
a la insulina. El kamut, ademads, es
excepcionalmente rico en polifeno-
les antioxidantes, potasio y magne-
sio, que la investigacién vincula a su
capacidad de modular el colesterol y
la inflamacién.

Beneficios para la salud:
por qué funcionan

El kamut es el cereal antiguo mds
estudiado desde el punto de vista cli-
nico, siendo los resultados sorpren-
dentes. Cuando las personas sustitu-
yeron el trigo moderno por el kamut
durante ocho semanas, el colesterol
LDL descendi6 casi un 8 % y la infla-
macién se redujo entre un 23 y un
36 %. El grupo que siguié comiendo
trigo moderno no obtuvo mejora
comparable alguna. Y lo que mds lla-
mo la atencién de los investigadores

ALIMENTACION

es que los beneficios no se explican
Unicamente por la fibra: hay algo en
el conjunto del cereal antiguo que el
trigo moderno ha perdido.

La espelta, por otra parte, es mejor
tolerada por muchas personas que no
digieren bien el trigo moderno, aun-
que no es apta para celiacos. Su glu-
ten tiene una estructura distinta, mds
frgil y soluble en agua, que resulta
menos agresiva para la mucosa diges-
tiva. Y cuando se fermenta en masa
madre, su digestibilidad mejora ain
mds y alimenta las bacterias benefi-
ciosas del intestino de una forma que
el pan convencional de trigo refinado
simplemente no hace.

Por qué es importante
que sean ecologicos

Tanto la espelta como el kamut
tienen una capacidad natural de re-
sistir plagas y enfermedades sin nece-
sidad de tratamientos quimicos que
los hace especialmente adecuados
para su cultivo ecolégico. El kamut,
por definicién de su marca registra-
da, siempre es ecoldgico y, por tan-
to, sin modificacién genética. La es-
pelta ecolégica certificada garantiza
la ausencia de pesticidas de sintesis
y un cultivo en rotacién que preserva

Con 30 anos de experiencia a nuestras espaldas elaborando pan,
bizcochos y harinas, en Rincon del Segura hemaos conseguido
hacernos un nombre dentro del sector y convertirnos en la
panaderia artesanal ecolégica de referencia en Internet.

1231f Limited©dusanzidar. Macarrones de kamut

la biodiversidad del suelo y el conte-
nido mineral del grano.

En ambos casos, elegir ecoldgico es
la forma de obtener el mdximo valor
nutricional y la minima carga de con-
taminantes. El trigo moderno conven-
cional, en cambio, recibe de media en-
tre 15 y 20 aplicaciones de productos
fitosanitarios por ciclo de cultivo, in-
cluyendo herbicidas como el glifosato
que se aplican directamente sobre el
grano maduro como desecante.

Como integrarlos en la dieta

La espelta es muy versdtil: en gra-
no entero para ensaladas y estofados,
en copos para porridge, y sobre todo
en harina para pan, pasta, galletas
y masas. El pan de espelta de masa
madre artesanal es digerible, sabroso
y nutricionalmente completo. El ka-
mut, con su sabor ligeramente dulce
y mantecoso, es excelente en grano
para bowls y guarniciones, y en pasta
y pan artesanal.

Ambos se benefician de un remojo
previo de 8 horas que mejora la diges-
tibilidad y reduce los antinutrientes
naturales del grano.

El kamut se cocina como el arroz,
una taza por dos de agua, y aguanta
bien la coccién larga, lo que lo hace
ideal para platos de cuchara. La espel-
ta en grano necesita unos 40 minu-
tos, pero con un remojo previo ese
tiempo se reduce a la mitad.

La espelta y el kamut no son mo-
das pasajeras. Son dos de los cereales
antiguos mejor estudiados y nutricio-
nalmente completos que podemos
incorporar en la dieta. En versién
ecolégica e integral, representan lo
que el trigo podria haber sido si no lo
hubiéramos modificado hasta vaciar-
lo de todo lo que le hacia valioso. B
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SABORES DE OTONO

CIRUELA - ARANDANOS - MORA - FRUTOS DEL BOSQUE
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Montse Mulé
Editora

Nuestra eleccion, nuestro voto

ada vez que llenamos la
cesta de la compra, esta-
mos decidiendo qué mo-
delo de produccién quere-
mos sostener y qué tipo de sociedad
contribuimos a construir.

A menudo hablamos del consumo
ecologico como una cuestion de salud.
Nos preocupa lo que comemos, los in-
gredientes que contiene un alimento,
la presencia de residuos quimicos o
el valor nutricional de los productos.
Pero hay algo mads detrds de cada pro-
ducto que elegimos: las personas que
lo producen, la manera en que se cul-
tiva, el respeto por la tierra y las con-
secuencias que esa produccién tiene
sobre el conjunto de la sociedad.

Detrds de cada producto hay una
forma de trabajar la tierra, de distri-
buir la riqueza y de entender la eco-
nomia. Cuando elegimos alimentos
de productores que respetan los ciclos
naturales, cuidan el suelo y apuestan
por la biodiversidad, contribuimos a
que esas practicas tengan futuro.

({Queremos alimentos tratados
como simples mercancias, o0 queremos
reconocer que alimentarse es una ne-
cesidad esencial que afecta a nuestra
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salud, nuestra cultura y nuestro terri-
torio? ¢Queremos que las decisiones
se rijan exclusivamente por la renta-
bilidad inmediata, o aspiramos a una
economia que tenga en cuenta sus con-
secuencias sociales y ambientales?

Las decisiones de compra cuen-
tan. Orientan la demanda, sostienen
determinados proyectos y ayudan a
definir qué actividades econdmicas
tienen posibilidades de prosperar.

Consumir ecoldgico también sig-
nifica recuperar nuestro poder. Por-
que cada compra, ademads de satis-
facer una necesidad, participa en la
construccién del mercado que ten-
dremos mafnana. B
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BioCultura, mas que nunca

oviembre es el mes de Bio-
Cultura por excelencia.
Desde hace afios IFEMA
acoge la edicion que se
celebra en Madrid, la mds grande de
las que se celebran a lo largo del afio.
Es un punto de encuentro tanto para
los madrilefios como para personas
venidas de todos los puntos de Espa-
ia, que no quieren perderse esta cita
anual del sector de la alimentacién
ecolodgica y el consumo responsable.
El proyecto CompartoClima, lleva-
do a cabo por la Asociacion Vida Sana
que, recordemos una vez mds, tam-
bién es la organizadora de BioCultu-
ra, entrevistd a centenares de visitan-
tes de la feria para encontrar formas
comunes de adaptarnos a este mun-
do cambiante y ser mds resilientes.
Entre los 7 consejos clave para tener
un estilo de vida mads sostenible se
incluia la importancia de estar bien
informados sobre alternativas con
menor impacto ambiental, la necesi-
dad de vincularnos a otras personas
para crear comunidad y el valor fun-
damental de convertirnos en agentes
de cambio, concienciando a las perso-
nas que nos rodean.

123rf Limited©deagreez

BioCultura cumple, desde hace
mds de 40 afos, la funcién de ser
fuente de informacién e inspiracién,
asi como un lugar de encuentro que
crea comunidad. Aunque nuestra
madxima aspiracion es que BioCultura
deje de existir porque ya no sea nece-
saria, un ailo mds debemos seguir ca-
minando hacia la utopia. Asi que del
26 al 29 de noviembre volveremos a
estar en [FEMA en esta gran cita y ce-
lebracién de la vida alternativa. B

ES ECOLOGICO
NADA QUE OCULTAR

Madrid - IFEMA
del 26 al 29 de noviembre de 2026

BioCultura

Ceria de productos ecologicos
¥ Consume responsable

BioCultura.org @biocultura
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Ecologico, procesado, genéticamente

modificado... aprendamos a distinguirlos

rocesar significa transformar

un alimento respecto a su

estado original. Cocer unas

lentejas, moler trigo para ob-
tener harina, fermentar soja para pro-
ducir tempeh, pasteurizar una bebida
vegetal o triturar tomates y preparar-
los en conserva son ejemplos de pro-
cesamiento.

El procesamiento puede mejorar
la conservacion y seguridad de los ali-
mentos, hacer comestibles materias
primas que no consumiriamos direc-
tamente y facilitar la preparacién de
las comidas.

Otra cuestién son los llamados
ultraprocesados. El término se refiere
a preparados industriales elabora-
dos mediante multiples procesos e
ingredientes, incluyendo sustancias
poco utilizadas en la cocina domés-
tica. Muchos ultraprocesados son al-
tos en azucar, sal, grasas saturadas
y diversos aditivos y su consumo
tiene efectos perjudiciales sobre la
salud.

COSMETICA

Ecologico y procesado no
son términos opuestos

En realidad, “ecoldgico” y “proce-
sado” describen caracteristicas dife-
rentes de un alimento. El primero se
refiere a cémo se han producido sus
ingredientes; el segundo, a las trans-
formaciones que ha experimentado.

En Espafia, ecoldgico, bioldgico y
orgdnico, asi como las abreviaturas
“eco” y “bio”, son denominaciones
equivalentes reconocidas por la nor-
mativa europea para identificar pro-
ductos que cumplen los requisitos de
produccién ecologica.

Estas normas abarcan numerosos
aspectos de la produccion agricola y
ganadera y también establecen requi-
sitos para la transformacién, almace-
namiento, transporte y etiquetado.
Por tanto, que un alimento sea ecolo-
gico no significa que no pueda estar
procesado. Una soja ecolégica puede
convertirse en bebida de soja o tofu
ecologicos; unos tomates ecolégicos,

El mejor Aloe Vera
ECOLOGICO - LOCAL - ARTESANAL
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en una salsa; la leche, en queso; y
cereales, cacao, azucar y otros ingre-
dientes ecologicos pueden utilizarse
para fabricar unas galletas.

En los alimentos procesados que
llevan el logotipo ecolégico de la UE, al
menos el 95 % de los ingredientes agri-
colas deben ser ecoldgicos, y el resto
estd sometido a determinadas condicio-
nes. La produccién ecoldgica restringe
ademds las sustancias que pueden ana-
dirse y dispone de una lista limitada de
aditivos y coadyuvantes autorizados.

123rf Limited ©jackf

¢Y qué es un OMG?

Los organismos modificados ge-
néticamente (OMG) se obtienen me-
diante técnicas que modifican su
material genético en vez de median-
te los métodos convencionales de
reproduccién. Los ingredientes OMG
pueden formar parte de productos
procesados y ultraprocesados, pero
la normativa europea no permite
utilizar OMG en ninguna fase de la
produccién ecolégica. B

COSMETICA

BENEFICIOS DEL

ACEITE ECOLOGICO
DE RICINO

01

Fortalece y estimula

el crecimiento del cabello,
pestanas y cejas

02

Cuida el cuero cabelludo
con sus propiedades
antiinflamatorias

y antimicrobianas

03
Hidratay
suaviza la piel

Disponible en 30mly 125ml

iAplicalo cada noche con la ayuda de un pequeno masaje!
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Tomillo: propiedades, usos tradicionales y precauciones

a grata fragancia del tomillo

ya llamé la atencién de los

egipcios, que lo utilizaban en

la preparacion de ungiientos
para embalsamar. El tomillo es un
pequenio arbusto que puede alcanzar
unos 30 centimetros de altura y perte-
nece a la familia de las Labiadas. Pre-
senta tallos lefiosos, tortuosos y muy
ramificados. Sus hojas son pequefias,
ovaladas, con los bordes vueltos ha-
cia abajo y de color mds claro por el
envés. Las flores, pequenias y agrupa-
das en los extremos de las ramas, son
rosadas o blancas.

En castellano, tomillo, aunque en al-
gunas zonas de Aragén también recibe
los nombres de tremoncillo o estremoncillo.
En cataldn, farigola, mientras que timd es
habitual en el &mbito valenciano. Entre
las especies y variedades mds conocidas,
el tomillo comun (Thymus vulgaris), el to-
millo salsero (Thymus zygis) y el tomillo
limonero (Thymus X citriodorus).

Crece de forma silvestre en gran
parte de Espaiia. Se da bien en terrenos
secos y pedregosos, con suelos pobres,
a menudo calizos, y abundante luz.
Florece en primavera y verano, depen-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

diendo de la especie, la altitud y el cli-
ma. Las sumidades floridas se recolec-
tan en dias secos y soleados, una vez
evaporado el rocio. Después se dejan
secar en un lugar ventilado y protegido
de la luz, y se conservan en recipientes
secos, alejados de la humedad.

Composicion y propiedades

Entre sus componentes destacan
el timol y el carvacrol, ademds de
compuestos como el p-cimeno, el
borneol y el geraniol. También con-
tiene flavonoides y dcidos fendlicos.

A estos compuestos se atribuyen
parte de sus propiedades antisépti-
cas y antimicrobianas. Se usa por su
accién antiespasmddica, que puede
ayudar a aliviar molestias digestivas
leves; carminativa, que favorece la
expulsiéon de gases; y balsdmica y ex-
pectorante, relacionada con el alivio
de la tos asociada al resfriado. Sin
embargo, los efectos dependen de la
preparacion utilizada.

Las partes mds utilizadas son las
hojas y las flores, sobre todo las su-
midades floridas. Para uso interno, el
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tomillo se prepara principalmente en
infusién. Para uso externo, se ha em-
pleado en enjuagues bucales y garga-
rismos, lavados, compresas y banos.
También en vahos e inhalaciones.

Usos tradicionales

Desde la Antigiedad, autores
como Teofrasto y Dioscérides men-
cionaron el tomillo y otras plantas
aromdticas en sus escritos sobre bo-
tdnica y medicina. Se preparaba en
infusién para estimular el apetito y

1 viales
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IMMUNE SYSTEM®
SISTEMA MUNITARIO"

favorecer la digestién. También para
aliviar la pesadez digestiva y la flatu-
lencia, asi como para combatir los pa-
rasitos intestinales.

En la cocina popular se afiadian
las sumidades floridas a sopas de pan
con aceite de oliva. Asimismo, se ela-
boraban bebidas maceradas en aguar-
diente junto con otras plantas aromd-
ticas, como la salvia, la angélica y el
comino. Para el cuidado corporal se
utilizaba en bafios aromdticos prepa-
rados con la infusién de la planta.

Precauciones

El tomillo suele ser seguro como
condimento, pero las infusiones con-
centradas, los extractos y el aceite
esencial requieren precaucién. Se
recomienda consultar con un pro-
fesional sanitario antes de utilizar
preparados medicinales durante el
embarazo y la lactancia. Las personas
alérgicas al tomillo deben evitarlo si
les provoca reacciones. El aceite esen-
cial no debe ingerirse por cuenta pro-
pia ni aplicarse directamente sobre la
piel o las mucosas. B
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El aliado natural para el cambio de
tiempo: yemas de abeto frescas

on la llegada del otofo,

nuestra garganta empieza

a enfrentarse a nuevas con-

diciones. Esa sensacién de
sequedad, irritacién o molestia al
tragar puede aparecer en cualquier
momento y convertirse en una de
las primeras sefiales de que nuestro
cuerpo necesita un poco mds de cui-
dado.

Sin embargo, el cambio de es-
tacién no tiene por qué significar
pasar el otofio entre resfriados. In-
corporar algunos hdbitos sencillos
y contar con aliados naturales pue-
de ayudarnos a mantener la gargan-
ta calmada durante los meses mads
frios.

¢Por qué la garganta
sufre mas en otofo?

El otofio es una época de tran-
siciéon. Pasamos de los dias cdlidos
del verano a mafianas y noches mads
frias, mientras que durante el dia las
temperaturas pueden seguir siendo
relativamente suaves. Estos contras-
tes hacen que nuestra garganta esté
expuesta continuamente a cambios
de temperatura.

A esto se suman otros factores ha-
bituales: la lluvia y la humedad, los
ambientes secos, pasar mds tiempo
en espacios cerrados o respirar aire
frio al salir a la calle. Todo ello puede
favorecer que la garganta se rese-
que y se vuelva mads sensible.

AVogel

ESPACIO PATROCINADO POR:

Tres consejos para
proteger tu garganta

¢ Mantén una buena hidratacion.
Beber agua a lo largo del dia ayu-
da a mantener las mucosas hidra-
tadas. Las infusiones y las bebidas
calientes también pueden resultar
agradables cuando sentimos la
garganta seca o molesta.

e Evita los cambios bruscos de
temperatura. No siempre pode-
mos controlar el tiempo, pero si
podemos protegernos. Llevar algu-
na prenda de abrigo, especialmen-
te para cubrir el cuello, puede ser
util cuando las temperaturas em-
piezan a bajar.

* Descansay escucha a tu cuerpo.
Dormir bien sigue siendo una de
las mejores formas de ayudar al
organismo a afrontar los cambios
de estacion. Si aparecen moles-
tias, reducir el ritmo y priorizar el
descanso puede favorecer la recu-
peracion.

Yemas de abeto frescas:
un aliado natural

Entre los ingredientes naturales
tradicionalmente utilizados para el
bienestar de las vias respiratorias
encontramos las yemas de abeto
(Picea abies). Estas pequefias ye-
mas, recolectadas de los brotes jo-
venes del abeto, son conocidas por
su uso tradicional para suavizar la

Echinaforce Gotas:

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

*Echinaceq purpureo contribuye a la funcion adecuada del sisterna inmunitario del cuerpo.
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garganta y proporcionar una sen-
sacion de confort durante los me-
ses frios.

Una de las formas mds practicas
de incorporarlas a nuestra rutina
son los jarabes elaborados con ye-
mas de abeto frescas. Y es que no
es lo mismo trabajar con la planta
fresca que utilizar dnicamente in-
gredientes secos o procesados: la
utilizacién de yemas recién recolec-
tadas permite conservar mejor su
perfil natural y sus caracteristicas
aromadticas.

Por eso, a la hora de elegir un
jarabe de yemas de abeto, es inte-
resante fijarse no solo en el ingre-
diente, sino también en el origen y
la calidad de la materia prima. Un
jarabe elaborado a partir de yemas
de abeto frescas retne la tradicién

Este producto es un complemento alimenticio, se recomienda tener una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable.

No superar la dosis diaria expresamente recomendada. Mantener fuera del alcance de los nifios mas pequefios.
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de esta planta con un formato sen-
cillo y agradable de tomar, perfecto
para tener a mano con los cambios
de estacion.

Adaptarnos a los
cambios de tiempo

El cambio de estacién nos invita a
prestar atencion a esas pequefias se-
fales que a veces pasamos por alto.
Una garganta que empieza a moles-
tar puede ser simplemente una for-
ma de recordarnos que ha llegado el
momento de bajar el ritmo y cui-
darnos un poco mas.

Porque el bienestar también esta
en esos pequeios gestos cotidia-
nos que, sin complicarnos, nos ayu-
dan a sentirnos mejor cuando llega
el frio. m

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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Varices: ;puede ayudar la alimentacion?

nadie nos gusta tener va-
rices en las piernas. No
son bonitas, sobre todo
cuando son grandes y pro-
truyen debajo de la piel. Pensamos en
ellas como una molestia estética, pero
son mds que eso: su presencia reve-
la que las venas de las piernas estdn
dilatadas, sus vdlvulas no funcionan
bien, y la sangre tiende a acumularse
en algunas zonas. Algunas personas
experimentan pesadez, hinchazén y
otras molestias (“mala circulacién”).
La genética, el embarazo, pasar
muchas horas de pie y el exceso de
peso son algunos de los factores que
favorecen su apariciéon. Aunque la
alimentacién no puede hacer desa-
parecer las varices que ya han salido,
si puede ayudar a prevenir o retra-
sar su formacién.

La “vitamina P”

Hace casi un siglo, algunos inves-
tigadores observaron que los extrac-
tos de frutas citricas podian reducir
la permeabilidad y fragilidad capilar
y mejorar la circulacién, y los llama-
ron vitamina P. Hoy sabemos que
no son vitaminas, pero varios de es-
tos compuestos siguen usdndose por
sus beneficios sobre la circulacién
y la salud venosa. Dos de los mds
potentes son la hesperidina y la
diosmina, que podemos encontrar
en suplementos y medicamentos
para mejorar los sintomas de varices
y hemorroides (ademds de en su for-
mato natural en naranjas, mandari-
nas, limones y pomelos).

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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La genética, el
embarazo, pasar
muchas horas de
piey el exceso de
peso son algunos
de los factores
que favorecen su
aparicion

Los citricos aportan ademds vita-
mina C, necesaria para producir co-
ldgeno, una proteina que mantiene
la estructura normal de los vasos san-
guineos.

Otro compuesto vegetal con efec-
to beneficioso sobre capilares y venas
es la rutina, presente también en ci-
tricos, asi como en trigo sarraceno,
otras frutas y verduras, té y algunas
plantas medicinales.

Incluir en nuestra alimentacién
una gran variedad de frutas (sobre
todo citricos) y verduras ecologicas
nos asegura disponer de todos estos
compuestos que protegen y fortalecen
la circulacién en nuestras piernas.

La otra vitamina para las
venas: el movimiento

Mover las piernas es esencial
para prevenir la aparicién y evitar
la progresién de las varices. Al con-

Miriam Martinez Biarge
Médico | www.creciendoenverde.com
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Los citricos aportan vitamina C, necesaria para
producir colageno, una proteina que mantiene la
estructura normal de los vasos sanguineos

traerse, los musculos de las piernas
impulsan la sangre hacia el cora-
zOn y previenen su estancamiento.
Por esto es importante también no
permanecer muchas horas seguidas
sentado o de pie.

El ejercicio regular ademads pre-
viene el exceso de peso, que aumen-
ta la presion sobre el sistema venoso
de las piernas y se relaciona con ma-

En un practico formato de capsulas,
ideal también para llevar.

Citrato de :
Magnesio ¥ Raab 7
sin aditivos Glicinato de

Magnesio

-

75 uds.

Glicinato de
R o
Magnesio ¥ waab >
sin aditivos Magnesb
C0r‘ﬂp[ex

100 uds.

yor riesgo y gravedad de enfermedad
venosa cronica.

Cuando consultar

Silas varices producen dolor, hin-
chazén persistente, cambios en la
piel o heridas, consulta con tu médi-
co. Hay terapias médicas y quirtrgi-
cas que pueden ser de ayuda. B

Natural. Premium. Vital.

free

gluten
free

.‘\ .

Magnesio
Complex

conh 7 compuestos
de magnesio

60 uds. e

-

Puede encontrar nuestros productos en ecotiendas,

herbodietéticas y farmacia o en www.raabvitalfood.com
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Noviembre, un mes para la transicion

abitualmente se dice

que octubre es un mes

de transicién. Es cuando

cambiamos la hora, em-
pezamos a notar que los dias son mds
cortos y, casi de repente, anochece
mucho antes. Sin embargo, mi expe-
riencia a lo largo de los afios me ha
hecho ver que es realmente en no-
viembre cuando el cuerpo empieza a
acusar esos cambios.

Es cierto que podriamos haber
comenzado en octubre a modificar
algunos hdbitos e incorporar otros
nuevos, pero si no lo has hecho, no
pasa nada: todavia estamos a tiem-
po. Y si este es tu caso, esto te in-
teresa.

Noviembre es un buen mes para
observar como estamos durmiendo.
Cuando disminuyen las horas de luz
también cambian nuestros ritmos co-
tidianos. Intenta mantener una hora
mds o menos estable para acostarte
y levantarte y, siempre que puedas,
aprovecha la luz natural de la mana-
na para salir a caminar, ya que esto
puede ser muy productivo para pasar
el resto del dia activo.

Comienza a incorporar bebidas
calientes. Para el cansancio, una infu-
sion de jengibre fresco y limoén hace
maravillas. Sillegas al final del dia de-
masiado acelerado, puedes cambiarla
por melisa o pasiflora. Incluso hay
una planta menos conocida que me
gusta especialmente mencionar en
esta época: la amapola de Califor-
nia, utilizada para favorecer la rela-
jacién y ayudar a conciliar el suefio.
No es una planta para tomar alegre-

mente si utilizamos medicamentos
sedantes o para dormir.

Cambios en la cocina. Noviembre
pide alimentos calientes y podemos
aprovecharlo. Calabaza, puerro, bo-
niato, coles, setas, manzana o cas-
taflas vuelven a nuestras mesas. Es
también una buena época para recu-
perar plantas aromdticas que tene-
mos prdcticamente olvidadas como
remedios tradicionales: tomillo, ro-
mero, salvia, jengibre o canela. Pode-
mos incorporarlas a sopas, cremas,
guisos e infusiones.

Con el frio y la calefaccién tam-
bién empiezan las gargantas secas y
las narices congestionadas. No espe-
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res a tener sed para beber. Agua, cal-
dos e infusiones cuentan. Los lavados
nasales con agua de mar filtrada te
ayudardn cuando el ambiente estd
seco, y una cucharadita de miel pue-
de resultar agradable cuando aparece
la tos o la irritacion de garganta.

Y si utilizas aceites esenciales, la
lavanda puede acompafiar el mo-
mento de desconexion antes de dor-
mir. La naranja dulce o la manda-
rina funcionan muy bien y si no
conoces la bergamota, pruébala,
es un aroma que te fascinard. Reco-
miendo usar un difusor, es la manera
que mds me gusta para disfrutar de
los aceites esenciales.
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TERAPIAS NATURALES

Los lavados nasales
con agua de mar
filtrada te ayudaran
cuando el ambiente
esta seco

No solo con el olor, también con
el tacto puedes disfrutar de los acei-
tes esenciales: una gota de aceite
esencial de lavanda diluida en una
cucharadita —unos 5 ml— de acei-
te vegetal de almendras o jojoba.
Un pequefio masaje en manos, pies
u hombros después de una ducha
caliente puede convertirse en una
buena forma de marcar el final de la
jornada.

Hay otro hdbito que recomien-
do especialmente en noviembre: no
dejar de salir porque haga frio.
Abrigate y camina. Si tienes cerca
un parque, un bosque o simplemen-
te una zona tranquila, aprovéchalo.
El invierno no deberia significar pa-
sar cuatro meses entre casa, coche y
trabajo. Luz natural, movimiento y
aire libre siguen siendo importantes
cuando menos apetecen.

Pero sobre todo no intentes ha-
cerlo todo de golpe. Ese suele ser el
error. No necesitas diez suplemen-
tos, cinco infusiones diferentes y una
nueva rutina imposible de mantener.
Escoge dos o tres cambios y hazlos,
ahora todo depende de ti. B

TERAPIAS NATURALES

ASOCIACION NACIONAL DE PROFESIONALES Y AUTONOMOS DE LAS TERAPIAS NATURALES

Encontrar al mejor
profesional de Terapias
Naturales, ya no es
cuestion de suerte

- T

Encuéntralo:

0

Asociacion Nacional de Profesionales

y Auténomos de las Terapias Naturales


https://www.cofenat.es/es/localizacion-profesionales.html
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Aceites esenciales por via oral:
conocerlos bien para utilizarlos mejor

eguro que has oido hablar del
uso de aceites esenciales por
via oral, casi siempre acom-
pafiado de un “consulta con
tu especialista”. Y es que la recomen-
dacién tiene todo su sentido. ;Pero
por qué tanta precaucion si hablamos
de sustancias naturales?
Precisamente porque natural
no significa poco activo. Los acei-
tes esenciales son sustancias muy
concentradas en determinados com-
puestos quimicos —y “quimico” no
significa “artificial”: las plantas estdn
llenas de quimica—. Esa concentra-
cion explica su interés y también la
necesidad de utilizarlos con criterio.
Y si hay un aceite esencial que re-
presenta bien esta idea, es el de oré-
gano. Es conocido por su potencial
antimicrobiano y en el mercado (y
redes sociales) estd rodeado de men-
sajes simplificados: que cuanto mds
concentrado mejor, que puede to-
marse como si fuera la propia especia
0 que basta con afadir unas gotas al
agua. Pero cuando hablamos de acei-
tes esenciales, los matices importan.

Mitos sobre el aceite esencial
de orégano por via oral

“Tomarlo es como consumir oré-
gano en la comida”. No. El aceite
esencial concentra la fraccién aromd-
tica de la planta y la exposicién a sus
moléculas activas es mucho mayor
que al utilizar la especia. Dos gotitas

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

mee terpenic

Aceite esencial de orégano
Ahora también EN CAPSULAS

Rico en )
carvacrol H

u - terpenic

de aceite esencial parecen poca cosa,
pero silo comparamos con la especia,
seria como echarle 4 cucharadas en-
teras de orégano seco a tu pizza.
“Cuanto mds concentrado o mds
dosis, mejor”. Tampoco. En el caso del
carvacrol no existe un porcentaje te-
rapéutico minimo oficialmente esta-
blecido para suplementos humanos.
Los rangos de calidad actualmente
conocidos sirven para controlar iden-
tidad y pureza, no para afirmar que
mds concentracién sea mads eficaz.
Por ejemplo, beber agua, a priori es
vital y necesario, pero beber 30 litros
de agua en 5 minutos puede provo-
carte un desequilibrio osmoético fatal.
“Puedo tomarlo directamente
o diluirlo en agua”. No. Los aceites
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esenciales, fisicamente no se pueden
mezclar en agua por si solos. El oréga-
no quedaria flotando en el agua, aun-
que al principio parezca que se diluye
un poco, acabaria irritando el aparato
respiratorio y/o el digestivo. Tampoco
deberia inhalarse directamente este
aceite esencial, porque puede irritar
las mucosas.

En el ambito respiratorio
sucede algo similar

No basta con pensar en “descon-
gestionar”. Una buena salud respira-
toria también depende de equilibrar
la inflamacién, proteger las mucosas
y favorecer una respuesta inmunita-
ria adecuada. Aqui aparecen molécu-
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El aceite esencial de

orégano es conocido
por su potencial
antimicrobiano

las como el 1,8-cineol o eucaliptol,
presente en aceites esenciales como
el de eucalipto, estudiado para ayu-
dar a fluidificar secreciones y por su
accién sobre la inflamacién de la mu-
cosa respiratoria. Otros aceites, como
determinados tomillos o la ravint-
sara, se utilizan por su interés sobre
garganta, mucosas y defensas.

Por eso, quizd la pregunta no de-
beria ser “;se pueden ingerir aceites
esenciales?”, sino “¢cémo se deben in-
gerir?”. La respuesta pasa por conocer
la especie y el quimiotipo (la molécula
o moléculas quimicas que le dan un
cardcter especial al aceite esencial), re-
visar la composicion, respetar la dosis,
elegir bien la via de administracion y
tener en cuenta las contraindicacio-
nes y la duracién del uso.

No se trata de tener miedo a los
aceites esenciales, sino de poner en
su sitio lo que conocemos sobre ellos.
Que sean naturales no los hace ino-
cuos; que sean potentes tampoco
los convierte en peligrosos cuando
se utilizan con conocimiento. Su
valor estd en usarlos bien. B
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NUTRICOSMETICA

El colageno y su papel en la nutricosmética

os nutricosméticos son pro-

ductos alimenticios que, como

complemento de una dieta sa-

ludable, aportan determina-
dos nutrientes o sustancias con funcio-
nes fisiologicas que ayudan al cuidado
de la piel, el cabello y las ufias. Es lo
que se conoce bajo el concepto de “la
belleza desde el interior”, es decir,
cuidar el aspecto externo mediante
la ingesta de nutrientes que ejercen
un efecto directo desde dentro.

En nutricosmética, el coldgeno se
ha convertido en uno de los ingre-
dientes mds conocidos. Se trata de
una de las proteinas mds abundan-
tes de la piel y tiene un papel esen-
cial en la estructura de la dermis.
Los fibroblastos son los encargados
de producirlo, y una vez formado,
se organiza en fibras que ayudan a
mantener la firmeza y la elasticidad
de los tejidos.

Pero con el paso del tiempo, tan-
to la cantidad como la calidad del co-
ldgeno disminuyen, un proceso que
también puede verse acelerado por
factores externos, como la exposi-
ci6n a la radiacién ultravioleta.

COSMETICA

DESCUERE

100% P
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drorganic

condition & nourish

soothe & hydrate

Importancia de la
evidencia cientifica

No todos los ingredientes utiliza-
dos en nutricosmética cuentan con el
mismo respaldo cientifico. Esto quiere
decir que, a la hora de elegir un com-
plemento, conviene fijarse en sus in-
gredientes y, siempre que sea posible,
que existan estudios cientificos que
hayan evaluado su eficacia.
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Un ejemplo es CARTIDYSS®, un in-
grediente de origen marino que con-
tiene péptidos de coldgeno y glicosa-
minoglicanos que se ha investigado
por su posible interés en el cuidado
de la piel y la salud articular.

En nutricosmética, los estudios
sobre este ingrediente han evalua-
do pardmetros como las arrugas y
la estructura de la piel. Estos resul-
tados deben interpretarse teniendo

en cuenta la formulacién, la dosis
y las condiciones concretas de cada
estudio.

Ingredientes complementarios

Ademds, podemos buscar férmu-
las que combinen coldgeno con otros
ingredientes que complementen su
funcién. Entre los habituales destaca
la vitamina C, nutriente que ayuda a
la formacién normal del coldgeno y
al mantenimiento de la piel.

También activos de origen vegetal,
como la centella asidtica, cuyos com-
puestos bioactivos se relacionan con la
sintesis de coldgeno y la elasticidad cu-
tdnea. La borraja, por su parte, aporta,
a través de sus semillas, dcido gamma-
linolénico (GLA), un dcido graso poliin-
saturado relacionado con el funciona-
miento y mantenimiento de la piel.

Por ultimo, la coenzima Q10, una
sustancia que nuestro organismo pro-
duce de forma natural y que participa
en la produccion de energia celular. Es
antioxidante, por lo que su presencia
se relaciona con la proteccién frente
al estrés oxidativo. ®
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WEBOTANIX

EVIDENCIA CIENTIFICA
PARA RESULTADOS

“ALES

Complementos alimenticios a base de ingredientes naturales de alta
biodisponibilidad formulados para cuidar de ti y del planeta
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Jabon de Mirra, de
Jabon Zorro d’Avi

Jabén sélido ecoldgico elaborado de
forma artesanal con aceite de oliva
de primera presién en frio y mirra.
Recomendado para el cuidado e hi-
giene de pieles atdpicas y sensibles
especialmente en bebés y nifos
como sustituto del gel liquido. Libre
de parabenos, colorantes, conser-
vantes y aromatizantes. Biodegrada-
ble y respetuoso con el medio am-
biente. Jabon residuo cero. Cunde 4
veces mads que un gel o jabén liquido
convencional envasado en pldstico.

Certificado: BioVidaSana
Marca: Jab6n Zorro d’Avi
www.jabondezorro.com
Empresa: Jabén Zorro d’Avi

COSMETICA
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PIELSANA

Mas que una tienda,

ilmprescindible!

Ginger bio,
de Physalis

physalis

Ayurvadio Power

Ginger

B3 g ot et 500 g o i

Physalis Ginger bio contiene un ex-
tracto de jengibre de alta calidad,
estandarizado al 5 % de gingeroles.
El jengibre contribuye a una diges-
tiébn confortable, mejora la vitali-
dad y ayuda a contrarrestar las ba-
jadas de energia. Ademds, favorece
el mantenimiento de unos niveles
saludables de azucar en sangre y la
flexibilidad de las articulaciones.

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

un espacis para lu salud.
’ -

Estrenamos web para acompafarte con informacion,
conocimiento y soluciones naturales para tu bienestar.

CHINCIA QUE EUIDA
LS U TH Mgl Gunea

PIEL, MENTE
Y MICROBIOMA

Er PIELSANA ereamst #4 uma citneia
intagrativa que conocta b phel con tu
eopalibriointcsion
5‘0 EURDINMUNOLOGIA
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MUCHO MAS QUE UNA TIENDA ONLINE

® @ ® ©® ©

TRATAMIENTOS Y
PRODUCTOS
Dermocosmética
biolégica viva, eficaz
y respetuosa.

BIBLIOTECA
PIELSANA
Articulos y recursos
para entender tu cuerpo,
la piel y su equilibrio.

INFORMACION
CONSCIENTE
Conocimiento claro,
riguroso y cercano
sobre salud integral.

Te invitamos a descubrirla y ser parte de esta comumdad
que elige salud, conocimiento y bienestar.

UN ENFOQUE ACOMPANAMIENTO
INTEGRAL REAL
Porque comprender
es el primer paso
para cuidarte mejor. |

Un espacio para resolver
tus dudas y sentirte
apoyado/a.

O

~,

(@) VISITANOS EN WWW.LABORATORIOPIELSANA.ES

Comprender para cuidar  «

Elegir para transformar ~ «

Vivir en equilibrio

iNovedad!

Bisglicinato de magnesio
en polvo, de Raab Vitalfood

Raab Vitalfood amplia su gama
de magnesio con el nuevo Bisgli-
cinato de Magnesio en polvo, una
alternativa prdctica al formato en
cdpsulas. Su férmula incorpora
dcido citrico para ofrecer un sabor
mds agradable y mantiene los es-
tdndares de calidad premium de la
marca, respaldados por su propio
laboratorio. Formato: 220 g.

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

FABRICANTES
DE COSMETICA
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ECOLOGICA
RESIDUO CERO

} /\ @ J MESETA
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Poligono Industrial de Puebla de Sal
49300 PUEBLA DE SANABRIA - ZAMORA ESPANA
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Vitamina D3 liquida 2000
Ul, de Viridian Nutrition

©

VIRIDIAN

La vitamina del sol, ahora en for-
mato liquido y vegano. Formulada
con vitamina D3 de origen vegetal,
extraida de liquenes, contribuye al
funcionamiento normal del siste-
ma inmunitario y al mantenimien-
to de huesos, dientes y musculos.
Su agradable sabor a naranja y su
practico gotero facilitan su incor-
poracién a la rutina diaria. Sin adi-
tivos ni rellenos artificiales.

Marca: Viridian Nutrition
www.viridian-spain.com
Distribucién: Paudiet Productos
Naturales, S.L.
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SALUD

Probioticos para una salud digestiva equilibrada

a microbiota intestinal estd
formada por una comunidad
de microorganismos que par-
ticipa en procesos relaciona-
dos con la digestion, el metabolismo
y el sistema inmunitario. Su com-
posiciéon puede verse afectada por
factores como la alimentacion, los
medicamentos, el estilo de vida y de-
terminadas enfermedades.

En este contexto encontramos los
probidticos, que son Microorganismos
vivos que, administrados en cantidades
adecuadas, pueden aportar beneficios
para la salud. Los probiéticos pueden
ejercer sus efectos a través de diferen-
tes mecanismos, entre ellos la activi-
dad antimicrobiana, la mejora de la
funcién de barrera intestinal y la mo-
dulacién de la respuesta inmunitaria.

Mientras que los probiéticos apor-
tan microorganismos vivos, los pre-
bidticos son sustancias que sirven de
sustrato para determinados microor-
ganismos intestinales y que pueden fa-
vorecer su crecimiento o actividad. Los
prebidticos se encuentran de forma
natural en numerosos alimentos ricos
en fibra, como frutas, verduras, legum-
bres, frutos secos y cereales integrales.

La L-glutamina es
un aminoacido clave
para preservar la
integridad de la
mucosa intestinal

NaturesPlus.
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Distribuido en Espaia por:

E‘NATUR

AIMPORT

T937123870
www.naturimport.es
info@naturimport.es

Uso en trastornos
gastrointestinales

La revision Diet, microbiome, and
human health: a comprehensive review,
publicada en 2025 en European Jour-
nal of Medical Research, analizé dife-
rentes metaanadlisis sobre el uso de
probiéticos en trastornos gastroin-
testinales. Los resultados apunta-
ron a posibles mejoras en sintomas
como la diarrea, las nduseas, el do-
lor abdominal y la hinchazén, aun-
que los autores sefalaron diferen-
cias entre los estudios y una calidad
de evidencia variable.

Uno de los dmbitos mds estudia-
dos es el uso de probiodticos duran-
te tratamientos con antibiéticos, ya
que estos medicamentos pueden al-
terar temporalmente la microbiota

123rf Limited©thitarees. Alimentos prebidticos

intestinal y provocar diarrea en algu-
nas personas. También se han inves-
tigado en trastornos como el sindro-
me del intestino irritable, aunque
los resultados dependen de la cepa 'y
del sintoma estudiado y no permiten
hablar de un efecto universal.

La importancia de
una vida sana

El mantenimiento de una micro-
biota intestinal diversa y equilibra-
da estd relacionado con diferentes
aspectos del estilo de vida. Una ali-
mentacién poco variada, el sedenta-
rismo, determinados medicamentos
y el consumo de alcohol y tabaco
pueden influir en la composicién y
diversidad de los microorganismos
intestinales.

NaturesPlus.

TU BIENESTAR DIGESTIVO
EMPIEZA DENTRO

Una formula completa para

cuidar tu salud
desde

Gl Natural aporta una

gastrointestinal
dentro.

combinacién de activos

seleccionados para nutrir la mucosa digestiva y acompanar
el equilibrio del sistema gastrointestinal.

Por ello, es importante seguir una
alimentaciéon variada y equilibrada,
como es el patréon de la dieta mediterra-
nea, que aporta los nutrientes necesa-
rios para el organismo. A este enfoque
pueden sumarse los complementos
alimenticios, que agrupan nutrientes
y otras sustancias de interés nutricio-
nal o fisiolégico, de forma general o
para grupos especificos de poblacién
(nifios, mujeres, personas mayores...).

Complementos alimenticios
para la salud digestiva

Ademads de los probidticos y pre-
bidticos, existen otros ingredientes
clave para el cuidado digestivo y el
bienestar general.

Por un lado, las enzimas diges-
tivas (la amilasa, la lactasa, la lipa-
sa y las proteasas) participan en la
descomposicién de los nutrientes y
facilitan la digestién. De hecho, su
déficit puede traducirse en pesadez,
distension abdominal y acumulacién
excesiva de gases.

Por otro lado, la L-glutamina es
un aminodcido clave para preservar
la integridad de la mucosa intestinal
y proveer de energia a sus células.
Asimismo, ciertas vitaminas y mi-
nerales —como el calcio, el zinc y
las vitaminas C y E— intervienen en
multiples funciones fisiologicas y en
el metabolismo general.

Es recomendable consultar con un
profesional de la salud en casos en los
que se siguen tratamientos farmaco-
légicos o existen condiciones de sa-
lud especificas. ®

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

[
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Mas alla de los prejuicios: lo que el maquillaje
natural puede ofrecer hoy en dia

urante afos, el maquilla-
je natural tuvo fama de
ofrecer colores tenues,
poca durabilidad y una
gama de tonos limitada. Sin embar-
go, las férmulas actuales cuentan
una historia muy distinta. ¢Hasta
dénde puede llegar realmente el
magquillaje natural y c6mo se puede
sacar el mdximo partido de éI?

«No dura». «No cubre». «Nunca tie-
nen mi tono». Estas objeciones siguen
surgiendo cuando se habla de maqui-
llaje natural. Algunas tenian mds funda-
mento en el pasado, cuando la categoria
ofrecia una gama de productos mds re-
ducida. Desde entonces, los formulado-
res han desarrollado nuevas formas de
trabajar con pigmentos minerales, acei-
tes vegetales, ceras, almidones, gomas
y otros materiales de origen natural. El
mercado se ha dado cuenta: el maqui-
llaje natural certificado es una categoria
en crecimiento en la base de datos de
productos certificados de NATRUE, con
marcas consolidadas y auténticamente

COSMETICA

naturales que ofrecen alternativas con-
vincentes al maquillaje convencional.
La Semana de la Cosmética Natural (Na-
tural Cosmetics Week), una celebracién
anual de la belleza natural que tiene
lugar a finales de noviembre, es una ex-
celente oportunidad para descubrir de
nuevo lo que el maquillaje natural mo-
derno puede oftrecer.

Cual es su composiciony
por qué es importante

Segin la norma NATRUE, los cos-
méticos naturales certificados se for-
mulan tnicamente con sustancias
permitidas que sean naturales, de
origen natural o idénticas a las natu-
rales; esta dltima categoria se limita
deliberadamente a ciertos pigmen-
tos, minerales y conservantes. En el
caso del maquillaje, esto implica tra-
bajar con pigmentos minerales como
los 6xidos de hierro y la mica, junto
con aceites, mantecas y ceras vegeta-
les. Se excluyen las siliconas, los de-

Cabello Borgoid
}Iascarilla

JNA VEGEIAL
A VCRETAL KERKTINESS

rivados del petréleo y los polimeros
sintéticos, responsables de gran parte
de la textura deslizante y la durabili-
dad del maquillaje convencional. Por
ello, los formuladores aprovechan las
propiedades de los materiales permi-
tidos y los combinan cuidadosamen-
te para lograr el resultado deseado.
El color ya no es un problema.
Los pigmentos minerales proporcio-

123rf Liitd©sissoupitch

nan un color intenso y modulable
en sombras de ojos, coloretes, polvos
bronceadores y bases de maquillaje;
ademds, los avances en el tratamiento
y la dispersion de los pigmentos han
mejorado la aplicacion y el acabado.
Las bases y los correctores ofrecen una
cobertura modulable, que va desde un
aspecto ligero y natural hasta una co-
bertura mds intensa. Los productos

Transforma el

color de tu cabello
‘en 3 min.

Pidelas en tu
herbolario de

confianza

WwWw.corporesano.com I @corporesano_cosmetica
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labiales son uno de los grandes éxitos
de esta categoria: las ceras y los acei-
tes vegetales permiten crear barras de
labios y bdlsamos que atnan un color
intenso con una sensacién de confort.
Quizds la mayor ventaja sea la sensa-
cién que ofrece el maquillaje natural
a lo largo del dia: gracias a la presen-
cia de aceites y mantecas vegetales
en muchas férmulas, el maquillaje se
convierte en una prolongaciéon de la
rutina de cuidado de la piel, resultan-
do mds comodo de llevar para muchas
personas con piel sensible.

Donde el maquillaje
natural muestra su
propia personalidad

El maquillaje natural no necesita
replicar todas las caracteristicas del
magquillaje convencional para ser efi-
caz. La larga duracién, la resistencia
a la transferencia y la resistencia al
agua dependen a menudo de ingre-
dientes formadores de pelicula y vold-
tiles que no estdn permitidos bajo las
normas de la cosmética natural, por lo
que los formuladores deben recurrir a
estrategias diferentes. La mdscara de
pestafias es un buen ejemplo: las mds-
caras naturales suelen ser resistentes
al agua, aunque no totalmente imper-

1926 — 2026 - CIEN ANOS DE SKIN FOOD

meables; no obstante, existen formu-
las naturales resistentes a las manchas
que pueden mantenerse intactas has-
ta doce horas. La variedad de tonos de
las bases de maquillaje también sigue
amplidndose, si bien lograr una adap-
tacién precisa a un amplio espectro de
tonos de piel sigue siendo un campo
abierto a la innovacién. El rendimien-
to depende de la férmula especifica,
no simplemente de si el producto es
natural o no. Aqui es donde entra en
juego el arte de la formulacion.

Espacio para la innovacion y
el auge del maquillaje hibrido

Los ésteres de origen bioldgico y
los emolientes derivados de plantas
pueden aportar esa sensacion ligera y
sedosa que los consumidores asocian
con el maquillaje convencional, mien-
tras que los agentes formadores de pe-
licula naturales mejoran la adheren-
cia y la durabilidad. La fermentacién
constituye otra herramienta clave:
bajo la norma NATRUE, se permiten
procesos microbioldgicos y enzimadti-
cos que utilizan microorganismos o
enzimas de origen natural, siempre
que se cumplan determinadas condi-
ciones, lo que abre la puerta a formu-
laciones naturales mds sofisticadas.

SKIN FOOD

CREMA NUTRITIVAY REPARADORA

DE BARRERA CUTANEA

Una de las tendencias mads claras es la
creciente convergencia entre el maqui-
llaje y el cuidado de la piel. Los sérums
con color, los fluidos ligeros con color
(skin tints), los bdlsamos con color y los
aceites labiales combinan el color con
ingredientes beneficiosos: los aceites y
mantecas vegetales aportan confort, los
humectantes de origen vegetal ayudan a
mantener la hidratacién y los extractos
botdnicos pueden ofrecer propiedades
antioxidantes. En este dmbito, las férmu-
las naturales sacan partido a sus puntos
fuertes. En lugar de limitarse a cubrir la
piel, estos productos unifican el tono del
rostro con una textura ligera que se fun-
de con la piel. Para los consumidores, el
atractivo es sencillo: un producto hibri-
do puede combinar funciones de base,
crema hidratante y prebase, agilizando
la rutina sin sacrificar el resultado.

Como lograr que el
maquillaje natural perdure

El rendimiento no depende solo
de la férmula, sino también de la pre-
paracion y la aplicacion.
¢ Comienza con la piel bien hidrata-

da y deja que la crema hidratante

se absorba durante unos minutos.

El exceso de productos de cuidado

previo puede hacer que el maqui-

Cor

to GLOW

llaje se mueva o se formen grumos.
¢ Aplica la base y el corrector en capas

finas, solo donde sea necesario. Pue-

des utilizar una esponja, una brocha

o las yemas de los dedos, segtn la

textura y el acabado deseados.

e Una capa ligera de polvos reduce los
brillos y ayuda a fijar los productos
en crema y liquidos, especialmente
en la zona Ty bajo los ojos. Un pro-
ducto base ayuda a que la sombra de
ojos se adhiera de manera uniforme.

* Deja que cada capa de mdscara de
pestafas se fije antes de aplicar
la siguiente. Si la zona de los ojos
tiende a engrasarse, fijarla ligera-
mente antes ayuda a minimizar
las manchas por transferencia.

e Limpia las brochas y esponjas con
regularidad: la acumulacién de
producto afecta tanto a la aplica-
cién como a la higiene.

El maquillaje natural ya no implica
tener que elegir entre valores y resulta-
dos. Como afirma NATRUE, lo natural
y lo cientifico no son conceptos opues-
tos, sino aliados. Para el dia a dia, ya
ofrece color, cobertura y confort. Elige
productos con una certificacién natu-
ral reconocida, adapta las texturas a tu
tipo de piel y, con una rutina inteligen-
te, tu maquillaje podrd durar desde la
mafiana hasta la noche. B
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LA ENTREVISTA

Octavio Laguia y Niklas Gustafson fun-
daron Natruly a partir de su propia experien-
cia con la alimentacion. Estan detras de la
creacion de cada una de sus formulas, y eso
se nota: la marca desarrolla productos con
ingredientes naturales, sin azlcares afadi-
dos ni aditivos artificiales, y en los dltimos
afos se ha convertido en un referente para
muchos consumidores. Hablamos con Octa-
vio, CEO de la compaiifa.

¢Cémo comunicar sin convertir-
se en ruido?

Para mi, tiene que decir algo ver-
dadero que el resto no se atreve a de-
cir. El ruido aparece cuando se comu-
nica por comunicar o se promete algo
que no se cumple. La disrupcién de
verdad nace de la filosofia de la mar-
ca y del estilo de vida de quienes la
fundamos: lo que cuentas tiene que
ser lo que piensas y haces. En Natruly
mostramos exactamente qué lleva
cada producto y, sobre todo, qué no
lleva. Y tenemos una linea clara: nun-
ca vamos a comprometer lo que con-
sideramos bueno, ni nuestros ideales,
por vender mds. No hace falta gritar

ALIMENTACION

Oriol Urrutia
Coeditor y Politélogo
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Octavio Laguia, CEO de Natruly

“No hace falta gritar mas que nadie”

mads que nadie; basta con ser claros y
coherentes, y que el consumidor pue-
da comprobarlo en la etiqueta.

¢Como distinguir ingredientes
reales de reclamos?

Trabajar con ingredientes reales es
no enganar al consumidor. Es conseguir
el sabor y la textura con ingredientes
naturales, y no con aromas artificiales,
edulcorantes o aditivos que imitan lo
que el producto no tiene. Cada ingre-
diente estd por una razony es de origen
natural. Para distinguir lo auténtico de
un reclamo, mi consejo es leer la lis-
ta de ingredientes y no el frontal. Hay
claims regulados, como ‘sin azdcar afia-
dido’, que se tienen que cumplir. Pero
otros, como ‘natural’, ‘artesano’ o ‘sos-
tenible’, son marketing puro y se usan
para dar una imagen que no es real. Sila
lista de ingredientes no respalda lo que
promete el frontal, desconfia.

¢Coémo innovan sin fabrica pro-
pia?

Las ideas son nuestras, de Niklas
y mias, y participamos muy directa-
mente en el desarrollo: elegimos los
ingredientes y fijamos la lista de los
que no queremos. Después buscamos
al partner que lo fabrique, y eso fue lo
mads dificil al principio: no podiamos
garantizar volumen y proponiamos
ingredientes y formas de trabajar-
los que casi nadie usaba. Por suerte
encontramos empresas dispuestas
a apostar por la innovacién, y salié
bien. Cada producto es distinto: en la

Con 14 cultivos
vivos diferentes y mas
de 100 mil millones de

bacterias vivas
/

proteina teniamos muy claro el ami-
nograma y desarrollamos la férmula
con nutricionistas y quimicos, y el
fabricante nos ayud¢ a llevarlo a pro-
duccién; en la crema de cacao, que en
casa y en fibrica no tiene nada que
ver, partimos de nuestra receta y la
ajustamos con él. En todos los casos,
el producto final lo validamos Niklas
y yo, en nutricion, textura y sabor.

(Cémo se relacionan alimenta-
cién y rendimiento?

Van de la mano y no se pueden se-
parar. El entrenamiento es el estimulo,
pero es la alimentacién la que te per-
mite recuperarte y mejorar con €l, y
sin descanso tampoco hay adaptacion.
Esas son tres patas fundamentales,
pero la salud no se agota ahi: el con-
tacto con la naturaleza o la exposicién
al sol también cuentan. Todo estd rela-
cionado y una sola pata sirve de poco.
Cualquier paso hacia una vida mds sa-
ludable es bueno, pero si solo avanza-
mos en una direccién nos dejamos una
parte fundamental. El rendimiento es
el resultado de cuidar el conjunto.

¢Estamos llegando al absurdo
con la proteina?

Si, en parte estamos llegando al
absurdo: se usa ‘proteina’ como recla-
mo con fuentes de baja calidad y en
productos llenos de porqueria, que te
perjudican de otras muchas formas.
Pero eso no convierte a la proteina en
el problema. Creo que en general co-
memos menos proteina de la que nos
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Para distinguir lo
auténtico de un
reclamo, mi consejo
es leer la lista de
ingredientes y no el
frontal

conviene; ronda el 15 0 20 % de lo que
comemos al dia y, aun asi, creemos
que comemos saludable. Por eso me
parece bien que haya mds conciencia
por tomarla. Pero tiene que ser protei-
na de calidad y en productos que sean
saludables. Si por tomar proteina aca-
bamos comiendo productos que nos
perjudican, pierde todo el sentido.

¢Tiene sentido tomar proteina
sin entrenar?

Si, 1a proteina no es solo para quien
entrena. Es un nutriente bdsico para
todos: forma parte de los musculos,
los huesos y casi todos los tejidos, y es
especialmente importante para man-
tener la masa muscular segin cumpli-
mos afios. Entrenar aumenta la nece-
sidad, pero no entrenar no la elimina.
Lo ideal es obtenerla de la comida. Y,
cuando no llegamos, un producto pro-
teico de calidad puede ayudar a com-
pletarla de forma cémoda. Sin obse-
sionarse: se trata de comer bien, no de
comer mds proteina por moda. B
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