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SABES QUE.. .

El Reglamento (CE) 834/2007 de la 
producción ecológica recoge que es 
posible certificar como ecológicas las 
plantas silvestres o sus partes que 
crecen naturalmente en áreas 
naturales, bosques y zonas agrícolas. 
Estas zonas no pueden haber recibido 
tratamientos con productos no aptos 
para la producción ecológica y la 
recolección no debe afectar la 
estabilidad del hábitat natural o el 
mantenimiento de las especies de la 
zona.

De esta manera, y siempre después de notificar esta 
actividad al organismo de control, al CCPAE o al que 
corresponda en cada zona, se pueden vender plantas, frutas 
o setas recogidas en el bosque como ecológicos.

¿Sabes que los níscalos 
también pueden ser 
ecológicos?

Como sabes, los alimentos ecológicos producidos 
en la Unión Europea se han obtenido todos 
siguiendo la misma norma, el Reglamento (CE) 
834/2007 y llevan el sello europeo que los 
identifica, la eurohoja.

Pero en nuestras tiendas también llegan 
productos ecológicos que vienen de países de 
fuera de la Unión Europea. En este caso, el uso del 
sello de la eurohoja no es obligado. Si lo llevan, sin 
embargo, debe figurar debajo la mención 
“Agricultura no UE”.

¿Sabes que en la etiqueta 
de los alimentos 
ecológicos figura si han 
sido producidos fuera de 
la Unión Europea?

Generalitat de Cataluña
Departamento de Agricultura, Ganadería, Pesca, Alimentación y Medio Natural
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Quién no tiene guardado, al menos en 
la memoria, aquel juguete o juego con 
el que tanto disfrutó. Nuestros padres y 
abuelos apenas tuvieron juguetes pero 
sí imaginación y tiempo de juego. Hoy 
en día y a este lado del mundo, más 
bien podemos hablar de exceso de 
juguetes y falta de tiempo.

Por otro lado, todas las investigacio-
nes en el campo de la antropología, la 
psicología, la medicina, la sociología y 
la educación coinciden en que el desa-
rrollo de la infancia tiene una importan-
cia fundamental en la formación de la 
inteligencia, la personalidad y el 
comportamiento social. 

El juego y los juguetes son la forma 
natural que tienen nuestros niños y 
niñas de relacionarse, expresarse, crear 
e intercambiar pensamientos. Son su 
fuente de diversión y al mismo tiempo, 
son los mejores instrumentos para 
desarrollar su imaginación y creatividad 
y para transmitirles ideas, creencias y 
valores. 

Por eso, es nuestra responsabilidad 
prestar atención a la hora de adquirir 
un juguete y además de que sea diverti-
do y motivador habría que tener en 
cuenta aspectos como:

• Que evite la transmisión de estereoti-
pos sexistas y no potencie la violencia. 

• Que fomente valores humanos y 
personales.

• Que facilite la comunicación y las 
relaciones entre niños y niñas  y 
ayude a respetar las diferencias 
étnicas. 

• Que desarrolle la imaginación y la 
creatividad. 

• Que  evite la competitividad exage-
rada o la agresividad y que favorez-
ca las relaciones  de ayuda para 
alcanzar un mismo objetivo o 
propósito entre todos y todas.

• Que no sea excluyente: que pueda 
jugar cualquier niño y/o niña y no 
sólo quien tenga habilidades muy 
específicas. 

• Que estimule su curiosidad, que le 
haga investigar y que permita a la 
niña o el niño descubrir nuevas 
posibilidades en el juego. 

• Que potencie la capacidad de 
pensar y resolver problemas.

Al mismo tiempo habrá que tener 
en cuenta que el juguete sea adecua-
do a la edad y gustos y que sea seguro. 
En este sentido, los juguetes ecológi-
cos son la mejor opción porque garan-
tizan materiales no tóxicos, sostenibles 
y fabricados respetando el trabajo 
humano. Además fomentan el recicla-
do y las actitudes respetuosas con la 
naturaleza.

Si son juguetes de madera, suelen 
llevar las letras FSC o PEFC, un certifi-
cado que avala que la madera que se 

ha utilizado es de bosques sostenibles.  
Muchos juguetes ecológicos utilizan 
un conglomerado hecho con serrín, 
colas y tintes naturales trabajado a 
gran presión para darle gran dureza.

Se emplean tintes al agua, sin 
agentes tóxicos y suelen pintarse a 
mano, para evitar riesgos si los bebés 
chupan el juguete. Si son de plástico, 
se utiliza un plástico reciclado.

Existen juguetes de cartón y papel, 
con materiales reciclados y de gran 
resistencia, como una mecedora de 
cartón que aguanta hasta 12 kilos.

Disfraces y puzzles para colorear, un 
molinillo caja musical, circuitos de 
coches de carreras con dinamo, juegos 
de construcciones de maíz o una eco- 
estación meteorológica son algunos de 
los juguetes ecológicos que podemos 
encargar estas Navidades a los Reyes.

Respecto al ordenador y las nuevas 
tecnologías tenemos que tener en 
cuenta que son herramientas que  
forman parte de nuestra cotidianeidad, 
en el trabajo, en el hogar y en la escue-
la, por lo que es natural que los niños 
y niñas y adolescentes vayan familiari-
zándose con ellos. Pero es importante 
controlar los contenidos y lugares que 
visitan en la red y el tiempo que pasan 
delante de una pantalla. 

Según un estudio de la CECU 
(Confederación Española de Consumi-
dores y Usuarios), la mayoría de los 

videojuegos fomentan valores violen-
tos, destructivos y discriminatorios. 

El tiempo recomendado para que 
un o una menor de 7 años juegue con 
un ordenador no debe exceder de 15 
minutos al día y es incluso conveniente 
que una persona adulta participe en 
los juegos. 

A partir de los 7 años se recomien-
da poner un límite de tiempo que no 
exceda los tres cuartos de hora al día.

Más información sobre juguetes 
éticos y ecológicos en: 

www.lado.es, 
www.monetes.es, 
www.ecotendencia.com, 
www.olokuti.com, 
www.elpaisdelosjuguetes.es, 
www.mimanstore.mimam.es.
También puedes consultar libros 

sobre juegos y juguetes. Te damos 
algunas ideas: 

“Construcción de juguetes con ma- 
terial de desecho”, Editorial Popular SA.

“La alternativa del juego: juegos y 
dinámicas de educación para la paz”, 
de Los Libros de la Catarata.

“Jugar y divertirse sin excluir: reco-
pilación de juegos no competitivos”, 
Ed Graó.

“No lo tires, ¡juega! Juguetes con 
materiales usados”, Ed Didaco.

“Libres para cooperar, libres para 
crear: nuevos juegos y deportes coo- 
perativos” Ed Paidotribo.

ENTRETENIMIENTO Y EDUCACIÓN

Juguetes, aprender y disfrutar 

Marta Gandarillas, periodista, martagandarillas@hotmail.com
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Se acerca la Navidad y más allá de la 
celebración, del encuentro con fami-
liares y amigos y del tránsito de un año 
a otro, el virus del consumismo se 
agrava de manera evidente. Aunque 
las economías familiares se resientan, 
el bombardeo publicitario nos invita 
una vez más a comprar a pesar de ser 
el momento del año en el que la mayo-
ría de los productos son más caros. 
Los brillantes envoltorios que recubren 
los  regalos encubren muchas veces, 
condiciones de trabajo injustas, con- 
flictos, impactos ambientales y des- 
trucción de empleo local. 

Pero no podemos sentarnos a cri- 
ticar y responsabilizar a la “malvada 
publicidad” o al “perverso sistema” de 
este consumo desaforado. Antes de 
caer en la trampa o de renegar de 
todo, en nuestra mano está reflexionar 
sobre algunos temas y apostar por un 
consumo más  responsable, sosteni-
ble, solidario y respetuoso con el me- 
dio ambiente, que nos reconcilie con 
los valores verdaderamente importan-
tes.

Así de primeras, podemos empezar 
por unas prácticas básicas:

• Si no lo hacemos ya, empezar a prac-
ticar las llamadas 3 R: reciclar, 

reducir y reutilizar. Por ejemplo: 
emplear luces de bajo consumo y 
usar materiales reciclados para la 
decoración navideña.

• Elaborar nuestras propias tarjetas 
de felicitación o comprar las elabo-
radas por las diferentes ONG’s 
para, además de felicitar, participar 
en la ayuda a proyectos solidarios: 
Ayuda en Acción, Médicos sin 
Fronteras, Intermón Oxfam… son 
algunas de las muchas que las 
comercializan.

• No usar demasiados envoltorios para 
los regalos  y recurrir al papel de re- 
galo reciclado. En lugar de cinta 
adhesiva, usar lazos o cordeles para 
que se pueda doblar y reutilizar el 
papel. 

• Usar el transporte público para rea- 
lizar las compras y asistir a los eventos 
navideños.

• Si tenemos niños, visitar alguno de 
los numerosos mercadillos benéfi-
cos para enseñarles el valor de 
compartir, intercambiar, reutilizar y 
al mismo tiempo, contribuir a una 
buena causa.

• A la hora de realizar nuestras com- 
pras, practicar el comercio de proxi-
midad, anteponer el pequeño comer-
cio local a los grandes almacenes y 

acudir a empresas de productos 
ecológicos o artesanos, cooperativas, 
mercados municipales…

• Aunque se acumulan las celebra-
ciones en torno a la mesa, pode-
mos intentar ser sensatos y buscar 
la calidad más que la cantidad. Es 
posible seguir comiendo de ma- 
nera saludable con productos eco- 
lógicos: turrones, vinos, cavas, fru- 
tos secos..., que al menos, nos ga- 
ranticen evitar el exceso de tóxicos 
para nuestro organismo.

Antes de comprar los regalos no 
estaría mal ser un poco selectivos y 
plantearse algunas cosas:

 
¿Es un regalo que hacemos pensan-

do en la persona que lo va a recibir o es 
para salir del paso?, ¿se han respetado 
los derechos humanos en la cadena de 
producción de lo que vamos a com- 
prar?, ¿lo podemos encontrar en tien- 
das de Comercio Justo?, la fabricación 
de ese producto ¿ha sido respetuosa 
con el medio ambiente? ¿se ha pensado 
en el sufrimiento de los animales de los 
que se obtiene tal o cual producto? Los 
momentos especiales no ocupan espa-
cio y conforman pequeños tesoros para 
el recuerdo: unas entradas para el 

teatro, el cine,  un concierto benéfico, 
una cena especial, una exposición… Y 
si además sirven para recaudar fondos 
para una causa, mucho mejor. 

Pero si este año no podemos gastar 
tenemos el recurso de la imaginación. 
Dependiendo de nuestras habilidades 
podemos regalar desde un poema, un 
montaje de fotos o videos con el orde-
nador, un calendario de favores, una 
manualidad… En internet podemos 
encontrar algunas ideas originales para 
fabricar nuestros propios regalos re- 
ciclando objetos, por ejemplo: convertir 
un antiguo vinilo en reloj de pared.

Aquí tenéis algunas webs en las que 
encontrar información sobre todo esto:

www.seleccionatural.es, 

www.greenhabit.es, 

www.ecotendencia.com, 

www.biolandia.com, 

www.boonoir.es, 

www.regalosecology.com, 

www.dinamo-papeleria.es, 

www.ecototal.com, 

www.ecologismo.com
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Marta Gandarillas, periodista, martagandarillas@hotmail.com
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Maria Pilar Ibern “Gavina”, 
profesora de cocina y escritora, www.lacuinadegavina.blogspot.com.es/
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El abanico de posibilidades es infinito, 
pero la tradicional combinación de 
cebolla, puerro, apio, nabo, zanahoria y 
un poquito de col es un clásico, para 
lograr un buen caldo o fondo para 
realizar posteriores sopas con pasta. Si 
queremos enriquecer el caldo base 
podemos agregar 2 cucharadas por litro 
de agua de levadura de cerveza, 4 
shiitakes deshidratados y un pedazo de 
alga, tipo kombu o wakame. Obtendre-
mos un caldo blanco  sin necesidad de 
agregar pollo, más sabroso, con propie-
dades diuréticas y desintoxicantes.  Es 
un caldo muy recomendable para 
perder grasa, para limpiar riñones y 
remineralizar un organismo debilitado. 

El tipo de pasta dependerá de los 
comensales, sus gustos y preferencias, 
desde el delicado cabello de ángel  de 5 
minutos de cocción, a los rechonchos 
galets o tiburones, típicos de la cocina 
navideña, pasando por todo tipo de 
letras, dibujos y formas. Una buena 

recomendación es escoger una varie-
dad de pasta integral de espelta ecológi-
ca, así obtendremos una sopa todavía 
más saludable.

Las cremas de verduras son una 
excelente opción para cenar. La crema  
de calabacín con patata y cebolla, 
enriquecida con alga wakame y crema 
de leche de soja, siempre gusta a los 
niños, es muy nutritiva y rica en calcio. 
En otoño es muy agradable encontrar la 
mágica crema  de calabaza capaz de 
materializar nuestros deseos de infancia.

Las coliflores, brécoles, brócolis...  
también son excelentes  ingredientes 
para obtener una buena crema. Las 
podemos transformar mezcladas con 
almendras tostaditas, patata y cebolla 
caramelizada de fondo, o bien  con 
unos champiñones salteados con ajo 
perejil y pimienta. Estos lograrán ate- 
nuar el intenso y a veces ofensivo sabor 
de estas y  disfrazar así su sabor, ob- 
teniendo una crema blanca absoluta-

mente deliciosa. Siempre pero, recordar 
cocer la coliflor con una cucharada de 
comino, evitando así posibles desagra-
dables gases.

No debemos olvidar las humildes y 
riquísimas sopas de cebolla o ajo, tradi- 
cionales de nuestra cultura. Sencillas de 
elaborar, económicas y muy reconfortan-
tes. Las especias también juegan un 
papel importante, para obtener una 
buena sopa, o crema, la pimienta junto 
a la nuez moscada recién ralladas serán 

excelentes en todo tipo de cremas, 
acompañadas de jengibre en polvo y 
canela pueden dignificar y dar ese 
toque de autor.

Para lograr una buena sopa de 
campo con legumbres y cereales, no 
debe faltar un buen pimentón ahumado 
salteado con ajos. Para darle un toque 
hindú podemos agregar a las sopas de 
legumbres un sofrito de cebolla y ajo 
perfumado con curry, cúrcuma y 
comino.

Las reconfortantes sopas  II 
Ingredientes base para realizar una buena sopa

ALIMENTACIÓN
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No hace demasiado tiempo, escuché 
al divulgador científico Eduard Punset 
hacer una afirmación muy interesante, 
donde decía que el 99% de las perso-
nas están pensando continuamente la 
forma de ser felices.

Yo creo que es una afirmación que 
nos lleva al fondo del eterno problema 
humano, la búsqueda de la felicidad, 
la búsqueda del equilibrio, y esa felici-
dad y ese equilibrio hay que buscarlo 
en el que somos, en el cómo somos, es 
decir en el autoconocimiento, y final- 
mente en la búsqueda de caminos y 
proyectos de vida, que no tanto nos 
lleven a la felicidad, sino que como 
tales den sentido a nuestra vida.

¿Qué quiero decir con ecología de 
la vida?, Pues nada más y nada menos 

que el equilibrio entre lo que hacemos, 
lo que somos y lo que queremos ser y 
hacer, a través de nuestros proyectos, 
disfrutando en cada momento del 
ahora y aquí, que es lo que verdadera-
mente existe, proyectándolo hacia el 
futuro, pero siempre y en cada mo- 
mento, viviendo plenamente lo que es 
el ahora.

Buscando siempre el equilibrio en 
todos estos aspectos, que pueden y 
condicionan en muchas ocasiones 
nuestro bienestar: las necesidades 
físicas, el espacio propio, los conoci-
mientos, la familia, la sexualidad, las 
relaciones de amistad, el mundo 
profesional, el dinero, el hogar, el ocio, 
la espiritualidad, la participación 
social...

Siempre y con todo, puede haber 
desequilibrios en diferentes zonas de 
éstas, y es cuando nos damos cuenta 
del valor de un aspecto u otro, que 
altera nuestro equilibrio emocional, 
cuando se produce un malestar, una 
confusión... es entonces cuando hay 
que dotarnos de herramientas, a fin de 
rehacer el equilibrio deseado. Estas 
herramientas, siempre están dentro de 
nosotros, otra cosa es que a veces, nos 
haga falta la ayuda de alguien que nos 
permita encontrar la llave que abre las 
puertas de lo que existe en nuestro 
interior y que nos permita el regreso a 
nuestra ecología vital, es decir el equi-
librio del y en el presente.

Es evidente, que para llegar a este 
equilibrio que implica una ganancia, 

hay que pasar también por invertir en 
nosotros mismos, en tener esos espa-
cios de reflexión profunda con los que 
empezábamos este escrito, las pre- 
guntas fundamentales de todos los 
tiempos en el proceso histórico de la 
humanidad.

Acabaré con una cita del gran 
Goethe para ilustrar esta breve 
reflexión: “No basta dar pasos que nos 
conduzcan hacia una meta, cada paso 
debe ser en sí mismo una meta, que al 
mismo tiempo nos haga avanzar”.

El coaching y el mentoring, son 
herramientas que pueden ser de 
mucha utilidad en la búsqueda de 
nuestros potenciales y en su desarro-
llo, con la acción y el compromiso vital 
de cada uno.

Ecología de la vida 

COACHING Y MENTORINGPep Llop, Antropólogo, josepllop@hotmail.com 

B I O E C O  AC T UA L

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

Ante lo que nos plantea el futuro: una 
problemática evidente en cuanto a 
recursos, residuos y energía, propone-
mos volver la vista atrás, a los orígenes 
de la arquitectura, para hacer presentes 
sus valores, muy útiles en el ámbito de 
la sostenibilidad.

Protegerse del clima (temperatura y 
humedad), protegerse de la agresión, y 
la búsqueda de la intimidad, han sido 
siempre lo que ha impulsado al hombre 
a construir. 

Desde tiempos inmemoriales los 
pueblos han construido con aquellos 
materiales que la naturaleza pone a su 
alcance, con una forma adaptada al 
clima, y por estos motivos, sin previa in- 
tención, realizaron construcciones adap-
tadas al ciclo de vida de la naturaleza.

El iglú de los esquimales inuit
En el ártico, con abundancia de nieve y 
hielo como entorno único y un clima 
extremo, el cazador inuit construye el 
iglú, a base de bloques de nieve corta-
dos, que va disponiendo de forma cir- 
cular en espiral, cerrándose superior-
mente en forma de bóveda. 

La forma perfecta, máximo espacio 

interior por mínima piel envolvente. 
Abriendo un hueco orientado a contra-
viento, dispone el acceso a nivel inferior 
para que no se disipe el calor,(el calor 
siempre sube), y para finalizar dispone 
una ventana abriendo un hueco donde 
coloca un bloque de hielo por el que 
entrará la luz, colocando lateralmente el 
mismo cuadrado de nieve recortado 
como panel reflectante de la luz exterior 
hacia el interior.

Previamente, excava un hueco en la 
zona central, para dejar una parte más 
elevada como zona de vida, incremen-
tando a su vez el volumen de espacio 
interior. 

Como constructor, no ha desperdi-
ciado un solo gesto, lo puede construir 
en una hora; cuando el frío aprieta, el 
tiempo es vital, todo gesto ha tenido un 
fin, todo elemento el lugar adecuado.

Una vez abandonado, puede serle 
muy útil a otro viajero, y con el tiempo la 
naturaleza lo reabsorbe.

Forma óptima, único material al 
alcance, cero elementos superfluos, 
tiempo mínimo, reutilizable, adaptado a 
la naturaleza cíclica. La meta de la 
sostenibilidad.

Materiales disponibles en el entorno 
y soluciones específicas del lugar, una 
respuesta al clima
A modo de ejemplo, en otros lugares del 
planeta, vemos como se contraponen 
las soluciones según su clima y entorno:

En las zonas húmedas y calurosas, 
con abundancia de elementos vegeta-
les, se ha construido con paredes y 
cubiertas de tejidos vegetales.

En zonas calurosas y secas, con 
abundancia de barro, se ha construido 
con barro a veces mezclado con paja o 
con cáscaras de cereal.

Mientras en las zonas húmedas las 
construcciones se elevan del terreno, 
alejándose de la humedad y buscando 
la ventilación, en zonas secas se entie-
rran en el suelo o la montaña, aislándo-
se del frío o el calor.

Mientras que en zonas húmedas las 
construcciones se separan entre ellas 
buscando la ventilación, en zonas 
calurosas  y secas (sin vegetación que 
de sombra) se agrupan para darse 
sombra unas a otras.

La globalización ha dejado atrás 
todas estas diferencias, unificando la ar- 
quitectura en materiales y forma, inde- 

pendientemente del lugar y el clima 
donde se asienta, pretendiendo suplir 
con una tecnología a veces innecesaria, 
también globalizada, lo que una solu- 
ción específica al lugar y un diseño 
correcto pueden proporcionar.

No estamos hablando de volver 
atrás, sino de traer al presente una 
sabiduría producto de siglos de evolu-
ción, y que hoy, el efecto “globalización”  
parece haber borrado de un plumazo.

Una solución específica al lugar re- 
duce el uso de tecnología y energía que 
precisamos para vivir en nuestras casas. 

No se sugiere volver atrás, sino 
recuperar unos valores y hacerlos pre- 
sentes.

Vivienda sostenible. Aprender de la 
arquitectura vernácula: El iglú esquimal

VARISLA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA Pilar Rabasseda, Arquitecta, prabasseda@coac.es
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Ester Casanovas, 
Responsable de www.picaronablog.com, picaronablog@gmail.com

Huertos comunitarios:  
más que un pedazo de tierra para cultivar

PREHISTORIA Y ECOLOGÍA

La investigación arqueobotánica 
es un elemento primordial en los 
estudios de alimentación y subsis-
tencia en la Prehistoria.

El final del período glacial produjo un 
cambio en la manera de vivir de las 
sociedades cazadoras recolectoras de 
la última etapa del Paleolítico, el Meso-
lítico (12.000 – 9000 a.C.).

Durante el Mesolítico todavía se vive 
en cuevas, se cazan animales salvajes y 
se recolectan frutos y especies vegetales 
silvestres de manera especializada. Los 
grupos mesolíticos que practican la 
recolección intensiva darán lugar a los 
primeros agricultores cerealistas. Se 
trata del paso previo al Neolítico.

Los pueblos primitivos vivían en 
armonía y equilibrio con la naturaleza y 
cuando su alimentación natural se 
desplazaba debido a las migraciones de 
las especies o al ciclo de las estaciones, 
estos se desplazaban con ella.

Dado su carácter perecedero, los 
restos vegetales tienden a descompo-
nerse y a desaparecer con el paso del 
tiempo, pero en determinadas condi-

ciones se conservan y se pueden recu-
perar. La forma de conservación más 
frecuente es la carbonización, que 
puede ser accidental o intencional, 
aunque hay otras formas, en agua o la 
mineralización. Para poder determinar 
qué tipo de semillas aparecen en los 

yacimientos arqueológicos recurrimos 
a la Carpología que es una de las 
ramas de la Arqueobotánica.

Según Ramon Buxó, arqueólogo 
del Museo Arqueológico de Cataluña y 

experto en arqueología de las plantas, 
entre las especies vegetales silvestres 
documentadas en esta época desta-
can los frutos; las aceitunas, las uvas, 
los higos, las avellanas, las bellotas, las 
alcaparras, las moras y las frambue-
sas. Su presencia indica la explotación 

estacional del medio natural que 
puede establecerse desde el verano 
hasta finales del otoño.

Las verduras o ensaladas silvestres 
también representaron una fuente 

importante de nutrientes, siendo cierta-
mente complementarias de la dieta de 
cereales, leguminosas, frutos y los diver-
sos recursos de origen animal. Destacan 
principalmente la acedera, el canónigo, 
el apio, la verdolaga, la ortiga, etc.

Otras especies vegetales fueron 
recolectadas por sus raíces o tubércu-
los; apio, cañas, rábanos, nabos; o 
principalmente por sus semillas, ya 
sea para consumirlas directamente, ya 
sea para extraer aceite de ellas; el lino 
silvestre, el acebuche o el lentisco.

A su vez, existe otra categoría de 
plantas silvestres que participaron en 
la alimentación humana como aromá-
tica o condimento, o por sus propieda-
des medicinales diversas. Plantas co- 
mo el romero o la saldorija. Diversas de 
las especies mencionadas van a ser 
cultivadas más adelante, a partir del 
Neolítico, donde la práctica agrícola 
permitió adaptar la producción de ali- 
mentos a las necesidades del grupo, y 
especialmente a partir de la Época 
Romana; pero en estos momentos su 
explotación es esporádica y más bien 
fruto de la recolección estacionaria.

Alimentación en el Mesolítico, 
el tránsito a la agricultura (parte I)

A diario veo solares vacíos, espacios don- 
de se demolió lo que había y que actual-
mente no son otra cosa que testigos 
mudos de hasta dónde ha llegado la crisis 
inmobiliaria. Con el tiempo, la naturaleza 
los ha reclamado en forma de hierbas que 
a menudo traspasan la altura de la tapia y 
donde los gatos persiguen las ratas que se 
lo han hecho suyo.

A veces me pregunto qué pensará el 
vecindario al ver estos espacios. Algu-
nos ni se deben fijar y pasarán de largo, 
enfrascados en sus cosas. Otros pensa-
rán que como todo en esta vida, ese 
solar tiene un dueño y que cuando la 
cosa mejore, ya se construirá algo. Los 
que lo ven desde sus balcones quizás 
sufren al ver las ratas que corren, rezan-
do para que no entren en su casa.

Yo miro y veo un huerto. Pero no un 
huerto como los que el Ayuntamiento 

pone a disposición de los jubilados para 
que se entretengan, no. Veo un huerto 
que va mucho más allá de un simple 
espacio donde cultivar la tierra. Veo un 
lugar donde los vecinos se encuentran y 
conversan, el espacio donde los padres 
llevan a sus hijos para enseñarles que 
las hortalizas salen de la tierra y no de la 
bandeja de pórex del super. Un lugar 
donde recuperar el cine al aire libre en 
verano, donde hacer pequeños concier-
tos, cursos de lo que sea necesario, 
gimnasia al aire libre y muchas más 
actividades en estos espacios donde 
ahora sólo hay suciedad y silencio.

Afortunadamente, cada vez hay más 
gente que los mira y ve lo mismo que yo. 
Y que no se quedan parados, soñando 
como podría ser. Ellos actúan. Se van al 
Registro de la Propiedad para ver a 
quién pertenece ese solar y firman un 

convenio de cesión con el propietario. 
Animan al vecindario haciendo parcelas 
que ponen a disposición de quien las 
quiera para que empiecen a trabajar 
esa tierra yerma y compactada por el 
peso de las construcciones anteriores. 
Que se agrupan para hacer una compra 
conjunta de compost con el que devol-
ver la vida no sólo a la tierra, sino al 
espacio que la rodea. Que animan a los 
grupos de chicos del barrio para que lo 
utilicen para hacer conciertos, organizar 
actividades con finalidad social y que 
programan visitas para los más peque-
ños de escuelas y guarderías cercanas.

No hace muchos días, leí un artículo 
de un señor que explicaba que en una 
visita a una población de Estados 
Unidos no le llevaron a hacer una visita 
guiada por la ciudad, sino a ver un 
huerto. En él hay un gran cartel donde 

pone: “Plantado por los niños de la 
ciudad que recogen los frutos cada 
miércoles. Todos los niños son bienveni-
dos el miércoles”. Este huerto estaba 
lleno de frutos que nadie tocaba, por 
que son de los niños. ¿No es eso bonito? 
Y en estos momentos en que se habla 
de desnutrición infantil, ¿no sería una 
manera de ayudar a estas familias a 
cultivar pequeñas hortalizas con las que 
alimentarse? Pienso a menudo, y lo que 
me hierve en la cabeza es como llevar 
esta idea a la práctica. Quizá no habría 
que dar tantas vueltas y ponerme de 
lleno a ello.

Porque en estos momentos, si algo 
está claro es que la sociedad es más ágil y 
efectiva que las administraciones. Haga-
mos piña entre todos, hagamos red. Y de- 
volvamos la vida a estos espacios aunque 
tengan fecha de caducidad.

Maria Cacheda Pérez
Arqueóloga y divulgadora del patrimonio cultural, http://mariadoforno.blogspot.com.es/
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Marti Kheel nació en Nueva York el 25 
de Agosto de 1948.

Eminente escritora, ensayista, ac- 
tivista por el respeto medioambiental, 
ecofeminista, defensora de los dere-
chos de los animales, del tratamiento 
holístico de la salud, estudiosa de los 
mecanismos que provocan el placer del 
dominio del hombre sobre los animales 
en el llamado deporte de la caza. A los 
12 años se negó a salir en una foto de 
familia en la que no dejaban salir a su 
gato. Vegetariana desde los 25 años, 
cuando su evolución la llevó a tener 
total conciencia de la relación entre la 
llamada carne y los seres vivos de la 
que  provenía la misma.

En Montreal, donde vive un tiempo, 
se une al Colectivo para la Liberación 
Animal y se hace vegana.

Después de mudarse a California, 
en 1982 co-fundó el (FAR), Feministas 
por los Derechos de los Animales, con 
la esperanza de superar las diferencias 
entre feministas y defensores de los 
animales, y desarrolló una muestra de 
diapositivas donde se reflejaban las 
coincidencias en la forma de ver y tratar 
a las mujeres y a los animales no huma-
nos en las sociedades patriarcales. De 
la mano de la FAR, esta presentación 
dio la vuelta a los Estados Unidos y 
también fuera de ellos.

En 1985 escribió un innovador 
artículo llamado “La liberación de la 
Naturaleza: un Asunto Circular”, que 
ofreció la primera crítica feminista de la 
ética ambiental y ha sido citado y edita-
do en varios volúmenes bajo el nombre 
de Environmental Ethics y ha sido de 
lectura obligada en muchos cursos 

universitarios, junto con muchos otros 
de sus artículos que se han traducido a 
diversos idiomas.

En 1989 publica “De las Hierbas 
Curativas a las Drogas Mortales: La 

guerra de la medicina occidental contra 
el mundo natural”.

Con su percepción del mundo 
desde una perspectiva holística y al 
señalar las causas de los problemas 
sociales, el ecofeminismo de Marti 
Kheel nos ayuda a profundizar en nues-

tra capacidad para la empatía con 
todos los seres vivos, lo que contribuye 
a crear un mundo de paz y de respeto y 
a elevar la conciencia sobre los vínculos 
entre las injusticias sociales y la degra-

dación y la destrucción de la naturaleza 
y la tierra, así como las interconexiones 
entre la explotación de mujeres y 
animales.

Se doctoró en estudios religiosos 
por la Graduate Theological Union y fue 
profesora visitante en el Departamento 

de Ciencias Ambientales, Políticas y 
Gestión en la Universidad de Berkeley, 
California.

En 2007 publica, en Rowman & 
Littlefield, su libro Naturaleza Ética: 

Una Perspectiva ecofeminista  Nature 
Ethics: An ecofeminist Perspective 
ISBN 978-0742552012

Marti Kheel murió a los 63 años 
de leucemia mieloide el 19 de 
noviembre de 2011 en Greenwich – 
Connecticut.

Marti Kheel (1948 - 2011)

Marti Kheel 

Notícias, reportajes y 
documentales para 

los Derechos Animales

En muchas etiquetas de productos elaborados habrás visto que en el apartado 
de ingredientes figuran una serie de productos llamados E-*** con un número: 
son los aditivos alimentarios (antioxidantes, colorantes, conservantes, etc.).

La normativa general de seguridad alimentaria permite a la industria 
transformadora de alimentos convencionales el uso de una serie de aditivos. 
Muchos de ellos, sin embargo, ¡no se pueden utilizar en la transformación de 
los alimentos ecológicos!

Tan sólo algunos aditivos, como el ácido cítrico o los extractos de romero, se 
pueden utilizar para producir alimentos ecológicos. Por si la quieres consultar, la 
lista de aditivos autorizados para la transformación de estos tipos de alimentos la 
encontrarás en la sección A del anexo VIII del Reglamento (CE) 889/2008.

¿Sabes que para la elaboración 
de los alimentos ecológicos el 
uso de aditivos está restringido?

SABES QUE.. .

Generalitat de Cataluña
Departamento de Agricultura, Ganadería, Pesca, Alimentación y Medio Natural

http://www.tvanimalista.com/
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Hoy en día nos venden todo tipo de 
productos y milagros envasados en 
forma de cosméticos que gracias a una 
gran publicidad parece que vayan a 
arreglar todos nuestros problemas. 

Todo aquel que ha padecido en 
algún momento de furfurácea, más 
conocida como caspa, sabe lo molesta 
que puede llegar a ser y ha intentado 
buscar solución al problema, incluso 
dejándose llevar por anuncios que 
aseguran la efectividad de un cosmético 
frente a ese problema.  

La mayoría de las veces esos cham-
pús maravillosos no sólo no arreglan el 
problema sino que lo suelen empeorar, 
debido a la composición tóxica de sus 
ingredientes.

Para dar una alternativa natural a 
este molesto y antiestético problema 
hay que analizar las posibles causas del 
padecimiento. Se podría decir que la 
caspa se produce como consecuencia 
de enfermedades que irritan el cuero 
cabelludo, tensión emocional, una in- 
correcta alimentación, factores ambien-
tales, exceso de lavado del cabello y 
exposición a sustancias tóxicas. 

Las causas pueden ser muy varia-
das, pero lo que nos interesa a todos 
son las posibles alternativas naturales 
que podemos encontrar. 

En términos generales  deberíamos:

Realizar un cambio en la alimentación: 
Basarla en frutas y verduras variadas y 
de temporada y donde las formas de 
cocción no sean muy agresivas (crudas 
o al vapor principalmente) y que incluya 
alimentos ricos en Omega 3  y Omega 6 
(frutos secos y semillas sin tostar) así 
como sus aceites de primera presión en 
frio.  

Pero sobre todo, evitando aquellos 
alimentos ricos en azúcares, entre ellos 
los procesados y las bebidas o refres-
cos, así como la bollería industrial y las 
grasas de mala calidad (aceites refina-
dos, salsas, embutidos, etc...). Impor-
tante eliminar el consumo de bebidas 
estimulantes como el café y té, e igual-
mente el alcohol. Todos estos “alimen-
tos” favorecen o empeoran las distintas 
patologías de la piel y cuero cabellu-
do,… y en este caso, la caspa.

Evitar el uso de productos capilares 
agresivos: 
Dejar de utilizar champús convenciona-
les cargados de ingredientes irritantes 
del cuero cabelludo y que pueden 
producir una falsa apariencia de que ha 
desaparecido el problema y que, una 
vez que dejas de usarlos, vuelve a 
producirse descamación y con mayor 
intensidad. Existen muchos champús 
econaturales en el mercado, que no 
venden falsos tratamientos anticaspa 
pero que protegen el cuero cabelludo. 
Sin olvidar la calidad de las aguas públi-
cas que, si bien cumplen los requisitos 
de potabilidad, están “cargadas” de 
sustancias que modifican o alteran  
nuestro manto hidro lipídico y su Ph, y 
por tanto, favorecen procesos de 
inflamación, irritación y aparición del 
descamado anormal. Unos buenos 
filtros en nuestras duchas y baños 
serían una buena inversión a valorar en 
beneficio de nuestra piel y cabello.

Una buena higiene pero no excesiva: 
Limpiar bien el pelo y el cuero cabelludo 
para eliminar la acumulación de células 

muertas, pero no limpiar con jabón de 
forma excesiva porque también pueden 
causar el efecto contrario.

Mejorar el estado emocional: 
Para entender la relación de la piel con 
nuestro estado anímico es importante 
saber que ambos órganos, piel y 
sistema nervioso, nacen del mismo 
tejido embrionario, el ectodermo, y, por 
tanto , las situaciones de estrés o una 
inadecuada gestión de sobrecarga 
emocional, influyen de manera marca-
da en la salud de la piel, agravando 
situaciones de alteraciones de la piel y 
cuero cabelludo. Por lo tanto, un buen 
consejo  sería tomar medidas de control 
a dichas situaciones de estrés.

Es importante tener en cuenta que, 
cuando se llevan a cabo estos cambios, la 
desaparición de la caspa no es de un día 
para otro, sino que requiere un poco de 
paciencia hasta que el cuerpo vuelve a 
recuperar su estado natural de equilibrio.

En resumen, un estilo de vida sa- 
ludable nos ayuda a resolver la mayoría 
de los problemas de estética o de salud 
que podamos tener en la vida.

Cuando te pican las ideas

B I O E C O  AC T UA L

Daniel Ortiz, Investigador y formulador de cosmética natural y ecológica
Profesor Cosmética Natural en el Instituto Formación Profesional Sanitaria Roger de Llúria en Barcelona
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Que el uso de animales en experimenta-
ción implica causarles sufrimiento es 
una aseveración de la que nadie duda. 
El dilema actual se refiere más a qué 
hacer cuando no disponemos de méto-
dos alternativos. En este caso y más allá 
de polémicas hasta hoy estériles, tanto 
las metodologías de trabajo como la 
legislación han evolucionado hacia pro- 
cedimientos que reducen el número de 
animales o limitan hasta donde es 
posible el daño infligido. Sin embargo 
debemos considerar que mucho antes 
de elegir el método de investigación 
utilizado para la obtención de un resulta-
do existe una premisa previa: ¿para qué 
sirve el resultado? O, dicho de otro modo 
¿se justifica cualquier método a cual- 
quier precio, independientemente del 
uso que hagamos del resultado?

Estos interrogantes afectaron de 
forma directa a la industria cosmética 
cuyos dolorosos experimentos con 
animales difícilmente podían defen-

derse bajo el prisma de una banal, 
prosaica y supuesta mejora estética 
que la sociedad consume pero no 
acepta como parte sustancial de su 
salud. Son productos prescindibles.

Ya desde los años 70 del siglo 
pasado la propia industria cosmética fue 
consciente de este dilema, que en el 
fondo se traducía en términos de marke-
ting, y se puso manos a la obra en la 
investigación de métodos alternativos 
que no utilizaran animales. Es segura-
mente el sector industrial que más 
esfuerzos ha realizado en este campo 
del que luego se han beneficiado tam- 
bién otros sectores ajenos a la cosmética 
y que también utilizan animales.

Por su parte el legislador también 
ha reaccionado y hoy en día la Unión 
Europea dispone de una avanzada 
legislación fruto de un largo proceso 
que dio sus primeros pasos en 1993 y 
acabó el pasado día 1 de Marzo. A lo 
largo del mismo se comenzó prohi-

biendo el uso de animales con fines 
cosméticos tanto en sus formulaciones 
finales como en la elaboración de sus 
ingredientes hubiera, o no, métodos 
alternativos. Fuera del territorio comu-
nitario también se avanzó, aceptando 
que el uso de animales no fuera 
obligatorio lo que no significaba que 
estuviera, como en Europa, prohibido. 
Por este motivo la legislación europea 
tuvo que ampliarse y además de prohi-
bir realizar, aquí, ensayos con anima-
les con fines cosméticos, tuvo también 
que prohibir la importación de los 
mismos desde laboratorios extracomu-
nitarios. De no hacerlo no hubiéramos 
sino exportado el problema.

Hay que reconocer que el contexto 
hoy es radicalmente diferente del que 
teníamos hace 20 años. Sin embargo 
los problemas, o dudas, persisten. La 
prohibición europea de usar o importar 
productos testados en animales afecta 
exclusivamente a productos “con fines 

cosméticos”. La inmensa mayoría de 
los ingredientes utilizados por la indus-
tria cosmética son compartidos por 
otro tipo de industrias por lo que 
¿cómo evitar que productos testados 
en animales con otros fines, por ejem-
plo farmacéuticos, sean empleados al 
final por la industria cosmética? Aquí 
las autoridades competentes tendrán 
que estar muy alertas a la hora de 
autorizar nuevos productos cosméti-
cos, desgranando sus ingredientes y 
asegurándose de que el principio que 
inspiró la legislación europea no es 
tergiversado. La industria cosmética 
debe seguir con sus líneas de investi-
gación en métodos alternativos para 
los tres procedimientos científicos que 
todavía no los tienen, y no buscar 
posibles resquicios legislativos. Hemos 
avanzado mucho pero queda mucho 
trabajo pendiente. Mientras tanto, para 
caminar sobre seguro… la cosmética 
natural.

Uso de animales en experimentación cosmética

Alberto Díez Michelena
Director de la Asociación Nacional para la Defensa de los Animales, anda@andacentral.org
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Hoy hablaremos del modelo de trans-
porte más utilizado en las zonas de más 
aglomeración de personas en el mundo, 
las áreas urbanas y las grandes metró-
polis. Es decir, allí donde más capacidad 
de utilización de los transportes públicos 
hay, son los lugares donde más se utiliza 
el transporte privado, es decir los co- 
ches, las motos y en algunos lugares las 
bicicletas.

Este es uno, entre otros motivos, de 
que las grandes metrópolis se convier-
tan en las zonas más contaminadas y 
más contaminantes del mundo.

Para centrarnos en el tema de hoy 
empezaremos hablando del coche, éste 
ha sido el artefacto inventado por los 
humanos que ha dado más elementos 
de prestigio social, de demostración de 
poder, de capacidad económica y al 
mismo tiempo, ha sido algo en constan-
te evolución. Prescindiendo en muchas 
ocasiones de sus consecuencias medio- 
ambientales y sociales. 

Desde la época de los sesenta del 
siglo pasado hasta ahora, el crecimien-
to de este modelo de transporte ha 
sido exponencial a nivel global, era la 
época del pensamiento que los recur-
sos eran ilimitados, tanto es así, que 
las tecnologías inventadas en este 
periodo de tiempo e incluso antes, 
podían permitir una movilidad privada 
menos derrochadora de recursos pero 
ni siquiera se consideraba; elementos 
que hoy se presentan como innovacio-
nes tecnológicas y que ya eran aplica-
bles en este periodo de boom del 
vehículo privado como el start stop, los 
coches eléctricos...

Hoy todos sabemos que los recur-
sos son limitados y las propias grandes 
corporaciones están haciendo esfuer-
zos de innovación tecnológica para 
que estos vehículos sean menos 
contaminantes, menos caros de man-
tener, que consuman menos energía 
fósil... En definitiva, llegados a un 

punto de casi colapso de los recursos 
energéticos y de la contaminación 
atmosférica, parece que “alguien” 
decide que hay otras formas de trans-
porte y movilidad, bienvenido sea!

Hoy tendemos, por el bien de todos 
y del planeta, a buscar formas más 
racionales de transporte, vehículos 
menos contaminantes, más recicla-
bles, más eficientes energéticamen-
te... Con todo pero, hay que desmitifi-
car el estatus social que todavía puede 
representar la tenencia de vehículos 
privados y pensar en aquellos modelos 
de movilidad que son más sostenibles 
en las grandes conurbaciones, como 
puede ser el uso de los transportes de 
uso público y masivo como ya hemos 
hablado en otros artículos.

Un fenómeno interesante hoy, es el 
del uso de las bicicletas también en la 
ciudad, por suerte los gobernantes se 
han dado cuenta que incluso este 
modelo en zonas determinadas de las 

grandes ciudades puede competir, en 
eficiencia y rapidez, con los transpor-
tes públicos, como puede ser el bus y 
el metro, es por este motivo y por el 
elevado grado de conciencia global, 
que hoy se están imponiendo modelos 
de transporte anteriores al boom del 
vehículo privado.

En conclusión, hay que seguir en la 
línea de avanzar hacia un modelo de 
transporte privado mucho más eficien-
te y por suerte las tendencias actuales, 
después de comprobar la insostenibili-
dad del sistema, por parte de los usua-
rios (en la mayoría de los casos), de los 
gobernantes y de las corporaciones, 
parece que podremos tener un futuro 
más sostenible en este aspecto y creo 
que de una vez por todas hay que des- 
mitificar los vehículos privados como 
exponentes de estatus social y econó-
mico, una simple bicicleta a veces nos 
lleva de un lugar a otro de manera más 
rápida y nada contaminante.

Movilidad sostenible. Parte V 
Transporte privado (coches, motos, bicicletas...) 

PLANETA VIVO Pep Llop, Antropólogo, josepllop@hotmail.com 

B I O E C O  AC T UA L

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

ALIMENTACIÓN

http://www.elhornodelena.com/
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SABER + Redacción

POLÍTICA DE MEDIO AMBIENTE
El compromiso de Solgar con la calidad se extiende 
hacia la labor del cuidado del medio ambiente.

Ingredientes
Todos los ingredientes utilizados por Solgar son de 
origen natural o sintetizados a partir de materias 
primas naturales y se seleccionan por su calidad y 
pureza. 

Reducción de desechos y contaminación
Productos elaborados con agua purificada al 100%. 
Las instalaciones están equipadas con sistemas de 
reducción de ruido, filtración de gases y sistemas de 
limpieza de equipos con productos “ecológicos”. 

Embalaje
La gama completa de productos se envasa en fras- 
cos de vidrio o cartón 100% reciclables y resistentes 
a filtraciones, no porosos e inodoros.

La iniciativa piloto de emisión neutra de CO2 
de Solgar en UK
Para ir siempre un paso adelante, se está llevando a 
cabo en el Reino Unido, en colaboración con The 
Carbon Neutral Company, una iniciativa de emisión 
neutra de CO2.

Es intención de Solgar el extender este programa 
a otros países de Europa en los próximos años.

EL CAMINO A UNA DIETA SANA
La buena nutrición empieza por una dieta sana y 
equilibrada. 

Los complementos alimenticios ayudan a “com-
pletar” y “complementar” las necesidades nutricio-
nales, pero no sustituyen a una dieta equilibrada.

Debido al estilo de vida actual, el tipo de alimen-
tación, los factores ambientales y genéticos, etc., 
nuestros depósitos nutricionales pueden verse alte- 
rados produciéndose unas deficiencias que afectan 
nuestra producción enzimática, nuestra flora intesti-
nal y a nuestro sistema inmune.

Decía Hipócrates: “Somos lo que comemos”. Los 
alimentos son los encargados de aportar los nutrientes 
necesarios para permitir a la bioquímica de nuestro 
organismo mantener el cuerpo sano y activo.

Por muchas razones (alimentos procesados, 
poco uso de alimentos integrales, desgastes 
de los suelos,...) la alimentación moderna no 
cubre todas las necesidades que nuestro 
organismo requiere. Es indispensable trabajar 
dos áreas fundamentales: estilo de vida y nutri- 
ción. En cuanto al estilo de vida debemos pro- 
curar dormir las horas necesarias, hacer ejercicio 
moderado y reducir o eliminar el consumo de tabaco 
y alcohol. En el ámbito de la nutrición, comer de for- 
ma ordenada, aumentar la ingesta de alimentos inte- 
grales y biológicos, frutas y verduras, tomar el agua ne- 
cesaria, reducir los alimentos fritos y procurar tener un 
buen equilibrio en el tipo de grasas que ingerimos. 

Los complementos a la alimentación nos pueden 
ayudar a completar el espacio que hay entre la nutri-
ción adecuada (alimentación) y la nutrición óptima 
(suplementación). 

¿QUÉ SON LOS COMPLEMENTOS 
ALIMENTICIOS?
“Los complementos alimenticios son fuentes concen-
tradas de nutrientes, o de sustancias con efectos 
nutricionales o fisiológicos, cuyo fin es suplementar la 
dieta normal,…” Agencia Española de Seguridad 
Alimentaria. www.aesan.msc.es

NO TODAS LAS MARCAS SON IGUALES
En el ámbito de los complementos alimenticios, hay 
que tener presente que no todos los productos son 
iguales. Todo buen complemento alimenticio debe ser 
claro y detallado en la información que presenta su 
etiqueta. Esto nos permitirá valorar no sólo los nutrien-
tes que contiene y en qué proporción 
(formulación), sino su  presen-
tación (biodisponibilidad) y, en 
aquellos casos que sea rele- 
vante, su fuente (calidad de la 
materia prima).

El compromiso de Solgar 
con la excelencia
Solgar desarrolla, fabrica y comercializa desde 1947 una amplia gama de 
innovadores complementos alimenticios de alta calidad, cuidando siempre 
el respeto por el consumidor y el medio ambiente.

Solgar se basa en la más avanzada ciencia de la nutrición y el uso de 
sofisticadas instalaciones y procesos de producción y control de calidad y 
un esmerado sistema de selección de materias primas.

Para mantener este compromiso de excelencia con la salud y el bienestar 
de los consumidores, Solgar se centra en cuatro áreas en constante 
innovación: Investigación, Fabricación, Formación y Servicio.

PARA MAYOR INFORMACIÓN

900 181 293
www.solgarsuplementos.es

http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html


DICIEMBRE 2013 - Nº410 B I O E C O  AC T UA L

SABER + Redacción

POLÍTICA DE MEDIO AMBIENTE
El compromiso de Solgar con la calidad se extiende 
hacia la labor del cuidado del medio ambiente.

Ingredientes
Todos los ingredientes utilizados por Solgar son de 
origen natural o sintetizados a partir de materias 
primas naturales y se seleccionan por su calidad y 
pureza. 

Reducción de desechos y contaminación
Productos elaborados con agua purificada al 100%. 
Las instalaciones están equipadas con sistemas de 
reducción de ruido, filtración de gases y sistemas de 
limpieza de equipos con productos “ecológicos”. 

Embalaje
La gama completa de productos se envasa en fras- 
cos de vidrio o cartón 100% reciclables y resistentes 
a filtraciones, no porosos e inodoros.

La iniciativa piloto de emisión neutra de CO2 
de Solgar en UK
Para ir siempre un paso adelante, se está llevando a 
cabo en el Reino Unido, en colaboración con The 
Carbon Neutral Company, una iniciativa de emisión 
neutra de CO2.

Es intención de Solgar el extender este programa 
a otros países de Europa en los próximos años.

EL CAMINO A UNA DIETA SANA
La buena nutrición empieza por una dieta sana y 
equilibrada. 

Los complementos alimenticios ayudan a “com-
pletar” y “complementar” las necesidades nutricio-
nales, pero no sustituyen a una dieta equilibrada.

Debido al estilo de vida actual, el tipo de alimen-
tación, los factores ambientales y genéticos, etc., 
nuestros depósitos nutricionales pueden verse alte- 
rados produciéndose unas deficiencias que afectan 
nuestra producción enzimática, nuestra flora intesti-
nal y a nuestro sistema inmune.

Decía Hipócrates: “Somos lo que comemos”. Los 
alimentos son los encargados de aportar los nutrientes 
necesarios para permitir a la bioquímica de nuestro 
organismo mantener el cuerpo sano y activo.

Por muchas razones (alimentos procesados, 
poco uso de alimentos integrales, desgastes 
de los suelos,...) la alimentación moderna no 
cubre todas las necesidades que nuestro 
organismo requiere. Es indispensable trabajar 
dos áreas fundamentales: estilo de vida y nutri- 
ción. En cuanto al estilo de vida debemos pro- 
curar dormir las horas necesarias, hacer ejercicio 
moderado y reducir o eliminar el consumo de tabaco 
y alcohol. En el ámbito de la nutrición, comer de for- 
ma ordenada, aumentar la ingesta de alimentos inte- 
grales y biológicos, frutas y verduras, tomar el agua ne- 
cesaria, reducir los alimentos fritos y procurar tener un 
buen equilibrio en el tipo de grasas que ingerimos. 

Los complementos a la alimentación nos pueden 
ayudar a completar el espacio que hay entre la nutri-
ción adecuada (alimentación) y la nutrición óptima 
(suplementación). 

¿QUÉ SON LOS COMPLEMENTOS 
ALIMENTICIOS?
“Los complementos alimenticios son fuentes concen-
tradas de nutrientes, o de sustancias con efectos 
nutricionales o fisiológicos, cuyo fin es suplementar la 
dieta normal,…” Agencia Española de Seguridad 
Alimentaria. www.aesan.msc.es

NO TODAS LAS MARCAS SON IGUALES
En el ámbito de los complementos alimenticios, hay 
que tener presente que no todos los productos son 
iguales. Todo buen complemento alimenticio debe ser 
claro y detallado en la información que presenta su 
etiqueta. Esto nos permitirá valorar no sólo los nutrien-
tes que contiene y en qué proporción 
(formulación), sino su  presen-
tación (biodisponibilidad) y, en 
aquellos casos que sea rele- 
vante, su fuente (calidad de la 
materia prima).

El compromiso de Solgar 
con la excelencia
Solgar desarrolla, fabrica y comercializa desde 1947 una amplia gama de 
innovadores complementos alimenticios de alta calidad, cuidando siempre 
el respeto por el consumidor y el medio ambiente.

Solgar se basa en la más avanzada ciencia de la nutrición y el uso de 
sofisticadas instalaciones y procesos de producción y control de calidad y 
un esmerado sistema de selección de materias primas.

Para mantener este compromiso de excelencia con la salud y el bienestar 
de los consumidores, Solgar se centra en cuatro áreas en constante 
innovación: Investigación, Fabricación, Formación y Servicio.

PARA MAYOR INFORMACIÓN

900 181 293
www.solgarsuplementos.es

DICIEMBRE 2013 - Nº 4 11B I O E C O  AC T UA L

Hoy en día hay cada vez más padres y 
madres conscientes de la importancia 
que tiene para la vida de sus hijos el 
tipo de escuela que elijan. Muchos ya 
no buscan una escuela que sólo ofrez-
ca mucha información y conocimien-
tos, sino que ofrezca "algo más", algo 
que vaya más allá. Para la Escuela 
Waldorf, más allá es ofrecer al niño / a 
todo lo que le servirá para toda la vida. 
Además de unos conocimientos, ofrece 
a sus alumnos:

- Una actitud constructiva ante la vida.
- El desarrollo de su creatividad y po- 

tencialidades artísticas.
- Una seguridad y confianza en sí mis- 

mos y en los demás.
- Una disponibilidad para adaptarse a 

las situaciones cambiantes y fluc- 
tuantes de la vida.

- Saber orientarse por sí mismos, en- 
frentando los obstáculos con una 
actitud positiva.

- La convicción de que cada uno está 
bien tal cual es y que no necesita 
convertirse en otra persona distinta.

- La capacidad para entusiasmarse por 

todo lo que hace y por descubrir 
nuevos aspectos en las cosas ya 
conocidas.

- Transformar las experiencias negati-
vas en positivas.

- La confianza que el mundo está lleno 
de sentido.

- El compromiso en el ámbito social y 
cultural.

¿Cómo logramos esto?  
Poniendo en práctica unos principios 
educativos que tienen en cuenta las 
necesidades de los niños / as y jóvenes, 
respetando las etapas de su desarrollo.

En el ciclo infantil se da muchísima 
importancia a todo lo que se hace, ya 
que en los primeros 7 años se ponen 
los cimientos para toda la vida. Algunos 
de los principios educativos que ponen 
en práctica son:

- Fomentar una educación infantil 
que sea como una continuación del 
hogar familiar: Cuanto más tarde se 
empiece una educación fundamenta-
da en el aprendizaje intelectual mejor. 
No es bueno ni saludable para los 

pequeños una educación que defien-
da que cuanto antes aprendan a leer 
y escribir, cuanto antes se acelere su 
aprendizaje, más preparado estará. El 
niño/a pequeño/a no necesita apren-
der inglés a los 2 años, ni informática 
a los 3; ya tendrá tiempo para hacerlo 
cuando llegue a primaria, porque será 
cuando estará maduro y preparado 
para hacerlo.

- El juego como medio de aprendiza-
je: Ahora le corresponde jugar y 
descubrir el mundo que le rodea. El 
juego es tan importante para el niño 
como el trabajo para los adultos. La 
pedagogía Waldorf no contempla al 
niño/a como un pequeño adulto que 
hay que enseñarle cosas cuanto an- 
tes, sino como un pequeño/a que ne- 
cesita jugar libremente, tanto dentro 
del aula como en el patio. Que descu-
bra y desarrolle su capacidad imagi-
nativa y creativa, que pueda moverse 
libremente, experimentando las posi- 
bilidades de su cuerpo. El niño/a, en 
esta etapa, se educa a través del 
juego, de su creatividad y de la rela- 

ción con sus compañeros y de la 
imitación de lo que hacen los adultos 
que lo rodean. En educación infantil, 
la pedagogía Waldorf cuida mucho 
los juguetes. Estos están hechos de 
materiales naturales (madera, algo- 
dón, lana), y complementados con 
los elementos naturales recogidos en 
la naturaleza: piedras, conchas, piñas 
y troncos.

La educación primaria se rige por 
otros principios pedagógicos. 

 
1. Educar no es llenar un cubo, sino 
encender un fuego, decía Herodoto. 
Las escuelas Waldorf no quieren llenar 
a los niños de conocimientos sino dar el 
impulso para que ellos mismos, experi-
mentando, puedan llegar a descubrir 
por sí mismos las leyes naturales que 
hay detrás de los fenómenos que 
observan en la naturaleza y se puedan 
hacer ellos mismos sus propios libros. 
2. Educar es despertar el interés por el 
otro. 
3. Educar es formar personas libres.

La Pedagogía Waldorf, una educación para toda la vida

LA REFLEXIÓN DEL LECTOR Maestros del Centro de Educación Infantil Waldorf ROSA DE ABRIL, info@waldorfbarcelona.org

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

ALIMENTACIÓN

http://www.solnatural.cat/index.php/es/
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LA SELECCIÓN DEL MES -  LOS IMPRESCINDIBLES 

LA SELECCIÓN DEL MES  
LOS IMPRESCINDIBLES  

es un espacio no 
publicitario donde los 

productos referenciados 
son seleccionados según el 

criterio del consumidor.  

Recomiéndanos a  
bio@bioecoactual.com  
tu producto preferido

  ALIMENTACIÓN / GALLETAS

Christmas Cookie Bio. 
Deliciosas galletas de manzanas, 
avellanas, almendras y espelta.

Ingredientes: Harina de espelta 
tipo 1050*45%, azúcar integral 
de caña*, aceite de palma no 
hidrogenado*, jugo concentrado 
de manzana* 8%, avellanas 
tostadas* 7%, harina de manzana* 
5% (manzanas*, harina de 
arroz*), almendras* 3%, canela*, 
gasificante (bicarbonato de sodio), 
sal marina, cardamomo*, clavo*.
* Provenientes de agricultura 
ecológica. Certificado: Bioland

Producción: Bohlsener Mühle. 
www.bohlsener-muehle.de
Distribución: Alternatur. 
www.alternatur.es

  ALIMENTACIÓN / OLIVADAS

Nuevas pastas para extender 
elaboradas artesanalmente con 
aceitunas arbequinas y empeltre. 

Nuevas pastas para extender elaboradas 
artesanalmente con aceitunas arbequi-
nas y empeltre. Cuatro variedades: Oli-
vada con ajo, Olivada arbequina, Olivada 
picante, Olivada empeltre. Producto de 
España. Esmerada fabricación, mante-
niendo las cualidades propias de la acei-
tuna con su aroma intenso y herbáceo. 
Producto de proximidad, 100% ecológi-
co. Certificación: Consejo Catalán de la 
Producción Agraria Ecológica (CCPAE).

Producción: Blai Peris,S.L. 
www.blaiperis.com
Distribución: www.biocop.es

  INDUMENTARIA / CALZADO

Dippner, se dedica a la fabricación 
y venta de calzado ergonómico 
de descanso destinado a profe- 
sionales y particulares, ofreciendo 
calidad, comodidad y servicio. 

El respeto hacia el medioambiente 
ha formado parte de los principios 
desde el comienzo de la actividad 
de Dippner, tratando que la huella 
ecológica,  nunca mejor dicho, 
sea la de menor impacto posible, 
eligiendo en cada momento 
los procesos y materiales más 
respetuosos al alcance y apostando 
por la fabricación local.

Producción y distribución: 
Dippner, S.L., www.dippner.es

  ALIMENTACIÓN / VINO DE NARANJA 

Tarongino, es el maridaje entre 
Taronja y Vino. A la naranja en 
Valencia se la denomina “Taronja”, 
símbolo de la tradición y la 
cultura rural valenciana.

100% Zumo de las mejores naranjas 
y mandarinas ecológicas de 
Valencia, del cual se obtiene vitalidad 
y frescura. Tras una exclusiva 
fermentación natural, se logra una 
bebida elegante y delicada. Zona 
de Producción: Comarca del Camp 
de Morvedre – Sagunto (Valencia). 
Grado Alcohólico: 9º. Certificación: 
Comité Agricultura Ecológica, 
Comunitat Valenciana (CAE).

Producció y distribució: 
Naranjas Ché. 
www.tarongino.com

  ALIMENTACIÓN / ENDULZANTE

El jarabe de agave es un potente 
endulzante extraído de una 
planta llamada maguey. 

De textura similar a la miel, tiene 
el doble de poder endulzante que 
el azúcar, por lo que con menos 
cantidad, obtenemos el mismo 
dulzor, lo que se traduce en  menos 
calorías. Los jarabes de agave de 
sabores están aromatizados con 
aromas naturales de chocolate 
y fresa. Pueden  usarse  para  
endulzar  bebidas (cafés, infusiones), 
elaborar batidos helados o darle un 
toque especial a tus postres. Son 
deliciosos para acompañar tortitas y 
gofres. Certificado: SHC. Agricultura 
Ecológica.

Producción: Biogran, S.L.
Distribución: El Granero. 
www.elgranero.com

  MULTIESPACIO

Ecocentro es un multiespacio 
creado en Madrid en 1993, 
dedicado íntegramente a la vida 
alternativa y natural, al cuidado 
del ser humano y del planeta.

Establecimiento pionero en nuestro 
país, y por la amplitud y calidad de 
sus servicios, punto de referencia 
para la promoción de la salud y la 
calidad de vida, con la constante 
inquietud de ofrecer las últimas 
novedades relacionadas con un estilo 
de vida saludable y respetuoso con 
el medioambiente. Su objetivo es 
proporcionar al público todo lo que 
necesita para una vida saludable 
y sostenible. Para ello consta de 
diversas secciones: Restaurantes Bio-
Vegetarianos, Alimentación Ecológica, 
Multi-Tienda Natural, Librería 
Nueva Conciencia, Yoga y Terapias 
Naturales, Fórum Cultural, Escuela 
de Crecimiento Personal... y, fuera 
de Madrid, encontramos los hoteles 
rurales La Ecoposada (El Bierzo, 
León), y La Hospedería del Silencio 
(Sierra de Gredos, Cáceres).

Ecocentro. C/ Esquilache 2-12
28003, Madrid
915 535 502 – 690 334 737
eco@ecocentro.es                       
www.ecocentro.es

  MÚSICA /CD - DOWNLOAD

MISTICISSSIMUS 
CORALLIUMMM Burruezo & 
Bohemia Camerata + Coral 
Cypsella + Wafir S.Gibril

Una obra contundente en la que 
la belleza de la música y la poesía 
de Burruezo y su grupo se ven 
acompañadas por las 40 exquisitas 
voces de la Coral Cypsella, dirigida 
por Monti Galdón. El disco reúne 
canciones inspiradas en grandes 
místicos de las tres tradiciones 
abrahámicas (Cristiandad, Islam y 
Judaísmo), bajo una perspectiva 
que une a la vez tradición y 
transgresión en unas melodías, 
poemas, armonías y ritmos que 
beben tanto del pasado como del 
presente. Un disco irrepetible y 
bellísimo donde destaca la canción 
“Noi tu preghiamo” con un lirismo 
y una visceralidad a que estamos 
poco habituados.

Burruezo & Bohemia Camerata:  
www.theecologist.net/
pedroburruezo/
Sello y distribución: 
Satélite K. www.satelitek.com
Venta on-line: https://
itunes.apple.com/es/album/
misticisssimus-coralliummm/
id733981600?l=ca
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COCINA SANACOMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

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

El agua es vida, sostiene los ecosiste-
mas y al mismo tiempo regula el clima 
de nuestro planeta. Pero es también 
un recurso finito, y se debe conservar, 
la cantidad de agua dulce disponible 
representa menos del 1 % del total. 
Todos juntos debemos ser conscientes 
del valor de uno de nuestros bienes 
más preciados, y sin embargo, muy 
escaso.

La competencia por el agua plan-
tea un riesgo cada vez mayor para la 

economía, para las comunidades y 
para los ecosistemas. Si el cambio 
climático sigue elevando las tempera-
turas medias de Europa y el estado 
español, cabe  esperar que la escasez 
de agua se agudice aún más en 
muchas zonas. Así pues, es esencial 
gestionar correctamente el agua dispo-
nible.

El consumo de agua embotellada 
puede ser uno de los factores que 
agrave la escasez en algunas zonas. El 
consumo de esta supone la privatiza-
ción de fuentes y acuíferos, implica 
más emisiones a consecuencia del 
transporte, y un aumento de la genera-
ción de residuos.

La expansión de este negocio en 
los últimos años, exige a las grandes 
corporaciones de bebidas y alimenta-
ción (Coca Cola , Pepsi Cola, Danone, 

Nestlé,...) tener cada vez mayor 
acceso a los recursos hídricos , impul-
sando la privatización de cursos de 
agua y acuíferos.

Las cifras del negocio del agua 
hablan por sí solas. En 1970, el vo- 
lumen anual de agua embotellada, 
que se comercializaba en todo el 
mundo, rondaba los 1.000 millones de 

litros. En 1980 se dobló el consumo. 
Sin embargo, es a partir de 1990 
cuando el crecimiento ya es exponen-
cial. En España, el sector tiene una 
facturación anual cercana a los 900 
millones de euros, y nos encontramos 
entre los cinco países más consumido-
res per cápita de agua embotellada del 
mundo, con un consumo aproximado 
de 5.000 millones de botellas cada año.

Las botellas de agua son mayorita-
riamente de plástico, plástico que 
requiere de petróleo para su fabrica-
ción, y como las tasas de reciclaje y 
reutilización son muy bajas, la mayoría 
de estos envases termina en vertede-
ros o son incinerados, con los impac-
tos ambientales que esto provoca. La 
fabricación de estos envases en 
España significa unos 330.000 barriles 
de petróleo.

Hasta ahora, el marketing ha triun-
fado, y en algunos restaurantes espa-
ñoles ya se ofrece una carta de aguas 
junto a la tradicional de vinos. Pero la 
industria tiene un grave problema, la 
creación de movimientos de objeción 
ante el consumo de agua embotellada 
en todo el planeta. Es una tendencia 
impulsada por grupos de consumido-
res que tienen por objetivo redescubrir 
a los ciudadanos el agua del grifo. 
Campañas como “Take Neau for an 
answer”, donde una organización ho- 

landesa vendía botellas de plástico 
vacías para que cada comprador las 
llenase con agua del grifo, conseguirán 
cambiar la tendencia de consumo.

Hay que pensar si estamos dis- 
puestos a consumir nuestros acuíferos 
de montaña, y al mismo tiempo, quere-
mos contribuir a un aumento del consu-
mo energético y de residuos. Las alter- 
nativas son claras, debemos consumir el 
agua potable que nos llega a través de 
una infraestructura que gasta energía de 
forma económica, y nos ofrece las 
mismas garantías de salubridad.

Sólo es agua, ¿no?   
El agua embotellada es un nuevo campo de batalla 
para las personas con conciencia ecológica  

“Pero la industria tiene un grave 
problema, la creación de 

movimientos de objeción ante el 
consumo de agua embotellada en 

todo el planeta” 

PLANETA VIVOEnric Cortiñas, Presidente de la Asociación de Naturalistas de Girona, premsa@naturalistesgirona.org

http://www.dispronat.com/
http://www.conasi.eu/
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AROMATERAPIA 

El término AROMATERAPIA (Gattefossé, 
1.928), define el uso con fines terapéuti-
cos de los aceites esenciales.

La esencia es la sustancia aromáti-
ca natural que elaboran las células 
secretoras de los vegetales en forma de 
múltiples moléculas aromáticas de 
distinta composición química. Estas 
sustancias son en cierto modo “entida-
des vivas”, resultado de complicados 
procesos bioquímicos que se dan en 
los vegetales con un objetivo biológico 
determinado.

Bajo la denominación de aceite 
esencial se designan los principios 
olorosos volátiles contenidos en deter-
minadas plantas, susceptibles de ser 
obtenidos mediante destilación en 
corriente de vapor de agua o por expre-
sión de las mismas.

El aceite esencial es pues, la esen-
cia destilada, y la base de la aromatera-
pia.

Debemos acotar el término aceite 
esencial para distinguirlo de otras “sus-

tancias aromáticas” como productos 
que se han obtenido mediante procedi-
mientos distintos a la destilación. Es el 
caso de productos aromáticos reconsti-
tuidos, deterpenados o adulterados 

(diluidos con alcohol etílico,  productos 
sintéticos o componentes de otro aceite 
esencial más barato).

Sin embargo, para realizar una 
VERDADERA AROMATERAPIA, debe-

mos asegurarnos y utilizar aceites esen-
ciales de la mejor calidad.  Así  pode-
mos asegurarnos de que obtendremos 
los resultados buscados, y evitaremos 
las respuestas de hipersensibilidad  a 

las sustancias que los adulteran.
 Para obtener unos resultados 

óptimos resulta imprescindible la deter-
minación botánica y bioquímica del 
aceite esencial. Primero, el aceite esen-

cial debe ser extraído mediante destila-
ción en corriente de vapor de agua o 
por expresión en el caso de los cítricos, 
en un proceso de DESTILACIÓN COM-
PLETO. Es decir, debe ser 100% puro, 
sin mezclas ni manipulaciones. En 
segundo y tercer lugar tiene que estar 
definido el nombre botánico en latín y la 
parte de la planta que se ha destilado 
(hojas, semillas, corteza, etc...) es decir 
el órgano productor.

  Un último elemento a tener en 
cuenta es el conjunto de varios factores 
como lugar de cultivo, clima, latitud, 
altitud, etc., que definen distintos 
quimiotipos o especificidad bioquímica 
para un mismo aceite esencial con 
propiedades terapéuticas diferentes.

Las técnicas modernas (cromato- 
grafía de gases y espectometría de ma- 
sas) aplicadas en los análisis químicos, 
permiten establecer una ficha técnica 
muy completa, garantía de la pureza 
del aceite esencial,  exigible además a 
los fabricantes y proveedores.

Aromaterapia científica, una cuestión de calidad 

Maribel Saíz Cayuela, Licenciada en Ciencias biológicas

B I O E C O  AC T UA L

COSMÉTICA NATURAL
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Qué gran placer sentarse después del 
almuerzo en una cómoda butaca y 
sentir en las mejillas la caricia de los 
rayos de Sol que entran por la ventana 
un día de otoño. El motivo es que 
sentimos  las bondades de la luz solar, 
las cuales, si bien conocidas e intuidas 
desde siempre, en la actualidad, 
desde disciplinas como la Cronobiolo-
gía, la Biología o la Medicina, se pue- 
den afirmar ya como un hecho. 

El Sol fortalece el sistema inmunita-
rio, favorece la sintetización de la 
vitamina D, potencia el optimismo y 
evita la depresión.

En estos días, con la llegada del 
otoño,  el cambio de horario y nuestro 
modo de vida en espacios interiores 
hasta el 80% del tiempo, notamos 
cómo nuestro estado de ánimo varía, 
nos invade una cierta melancolía, o 
falta de energía. El motivo sería la 
disminución de las horas de Sol y de la 
intensidad de la luz.

Influencia del sol en nuestra biología
El hombre ha evolucionado durante 
millones de años en un entorno gober-
nado por los ciclos día-noche y la luz 
solar, y su biología se ha desarrollado en 
función de los mismos.

Además de captar formas y colores, 
el ojo transforma la luz en impulsos 
nerviosos y los envía al reloj interno 
(núcleo supraquiasmático) y a la 
glándula pineal, que ajustan los ritmos 
biológicos circadianos. Un gran número 
de procesos biológicos están subordina-
dos a dicho proceso, desde el estado 
vigilia-sueño, la temperatura corporal,  la 
producción de una serie de hormonas,  
la función de muchos órganos y funcio-
nes celulares, entre otros.

Nuestro ojo es capaz de distinguir 
todos los matices de la luz, la cual varía 
a lo largo del día, así como a lo largo de 
las estaciones. Y el cerebro actúa en 
consecuencia, dependiendo de la infor- 
mación recibida. La luz de la mañana 

tiene predominio de tonos azulados, y 
ante este estímulo, el cerebro ha organi-
zado los ritmos circadianos para activar 
nuestro cuerpo mediante hormonas 
como el cortisol. En cambio, al atardecer 
los tonos que predominan van desde los 
naranjas a los rojos, activando la secre-
ción de melatonina, preparando el 
cuerpo para el descanso nocturno.

Cómo habitar los espacios de la casa
Así pues, la luz solar es imprescindible 
para la vida, para mantener un estado 
óptimo y saludable, tanto desde el punto 
de vista físico como el psíquico. 

Por ese motivo debemos dejar que 
nuestros espacios de vida se inunden de 
Sol y de luz natural, para mantener 
ajustado el reloj biológico. Nuestras 
casas deberían estar orientadas al 
recorrido solar; una cocina con orienta-
ción Este, un salón-comedor con orien-
tación Sur, y una sala con orientación 
Suroeste sería ideal. Pero esta no es la 

realidad que muchas veces encontra-
mos. La mayoría de nosotros pasamos 
gran parte del día en interiores, (oficinas, 
talleres, escuelas,…), con una ilumina-
ción natural deficiente, a veces entre 
300 y 500 lux, cuando un día soleado 
puede llegar a tener 100.000 lux. Espa-
cios que también suelen estar ilumina-
dos artificialmente, con una iluminación 
de color e intensidades no apropiados.

Debemos entonces, aprovechar los 
espacios de nuestra casa donde el Sol 
entra en los meses fríos. Podemos así, 
crear algunos hábitos como gozar de un 
desayuno cerca de la ventana, a la luz 
de la mañana, para activarnos de una 
manera saludable. Reposar unos minu-
tos después de comer, cerrando los ojos 
y recibiendo el Sol cálido del invierno. 
También podemos buscar un rincón 
dónde escuchar música y relajarnos con 
la luz del atardecer. Sin olvidar que 
podemos disfrutar de actividades al aire 
libre.

Abre la ventana al sol de la mañana  

Alba Cànovas, Arquitecta, bluearch.bioarquitectura@gmail.com
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Doctora Roser de Castellar,  
Barcelona 1968, médico 

nutricionista. Directora del 
departamento científico de 

Santiveri, empresa pionera en 
alimentación natural y dietética 

desde 1885, siempre a la 
vanguardia  de la nutrición sana 
y equilibrada, donde la doctora 

Roser vive entregada a la 
investigación y el desarrollo de 
nuevos productos  beneficiosos 
para nuestra salud, 100% puros, 

obtenidos desde su origen 
ecológico, denominados “bio”.

¿Por qué decides especializarte en 
dietética y nutrición?

Seguramente te sorprenderá que una 
pregunta aparentemente tan sencilla 
me resulte un poco difícil de respon-
der. De hecho, cuando estudiaba me-
dicina pensaba en especializarme en 
cirugía general, pero poco antes de fi-
nalizar la carrera hice este cambio de 
rumbo. No puedo explicarlo como una 
decisión única sino, más bien, como 
una decisión “acumulada” con los 
años. Desde niña coleccionaba rece-
tas, me fascinaba comprobar como 
una simple tortilla de patatas –con los 
mismos ingredientes– podía saber tan 
diferente en cada hogar. Durante la ca-
rrera, me contrarió descubrir que 
había tantas patologías en las que la 
forma de comer era un factor de riesgo 
o incluso un desencadenante de en-
fermedad y, sin embargo, parecía que 
recurrir a medicamentos resultaba 
más fácil que reeducar hábitos. En mi 
estancia en hospitales, percibí como 
algo desmoralizante la nefasta calidad 
culinaria de los alimentos servidos a 
los pacientes, aún sabiendo lo necesa-
ria que puede llegar a ser una adecua-
da alimentación para reponerse. 

Pon todos estos ingredientes en 
la misma coctelera y remueve: que- 
ría saber más sobre alimentación sa-
ludable, sobre beneficios de los nu-
trientes y sobre técnicas culinarias 
para poder conjugar el verbo comer 
con bueno, sano y  apetitoso, sin que 
me chirriara.

No obstante, desde entonces ha 
llovido mucho y sería injusto por mi 
parte no destacar que científicos y pro-
fesionales de la salud están haciendo 
una gran labor en el ámbito de la nutri-

ción y la dietética, pero aún queda 
mucho por hacer…

¿Por ejemplo?

En estos últimos años, donde parecería 
que todos tenemos bastante claro que lo 
saludable es seguir una dieta variada y 
equilibrada, me sorprende que este con-
cepto, en ocasiones, se maneje de 
forma tan inflexible por algunos exper-
tos. En pocas palabras “no siempre 
todos podemos comer de todo”, por 
pura y simple matemática esto hace 
más difícil conseguir ese deseado equili-
brio tan sólo comiendo alimentos. 

La capacidad del ser humano en 
convertir en nutritivos alimentos que 
no podríamos digerir en sus formas 
naturales –el mejor ejemplo es el pan– 
es algo que nos ha hecho más inde-
pendientes del entorno que habitamos  
y, probablemente, nos ha permitido 
evolucionar. Esta conclusión no es 
mérito mío, tan sólo soy una devota 
lectora del eminente antropólogo 
Eudald Carbonell, que ha contribuido 
a que me formara esta opinión.

La posibilidad de aprovechar deter-
minados nutrientes en vez del alimen-
to entero es algo coherente en nuestra 
evolución hacia el “homo tecnologi-
cus” (¡broma!) si queremos vivir más 
de 100 años, en vez de los que biológi-
camente tenemos programados.

¿Por qué se confunde en muchas 
ocasiones dietética con enfermedad?

Por falta de precisión en el uso de las 
palabras. Aún hoy en día, no es de ex-
trañar que durante una revisión 
médica te pregunten “¿Sigues alguna 
dieta?”. La respuesta natural debería 
ser: “por supuesto, cada día”. La pala-
bra dieta se ha reservado tradicional-
mente a formas de comer fuera de lo 
común, por diferentes necesidades. Es 
lo que  estigmatizó durante mucho 
tiempo a alimentos “dietéticos”, tam-
bién llamados alimentos “de régi- 
men”,¡vaya palabrota! Ja,ja,ja,! La sola 
palabra régimen inspira la misma sen-
sación de represión aplicada a la ali-
mentación que a la política. 

Así como hay regímenes totalitarios 
y regímenes democráticos, hay regí-
menes alimentarios y dietas muy diver-
sas: buenas y malas dietas, dietas con 
nombres y apellidos, dietas milagro, 

etc. Y a pesar de todo, el prestigio de la 
palabra dieta se ha incrementado no-
tablemente desde que manejamos el 
concepto dieta sana y equilibrada. In-
cluso ¡hay una dieta que ha sido decla-
rada patrimonio de la humanidad! (la 
mediterránea)

Desde el departamento de Investiga-
ción y Desarrollo de Santiveri se está 
llevando una cruzada para producir 
bollería bio sin gluten ¿Podrías 
contarnos más sobre este reto?

Efectivamente, el equipo de I+D con 
Miguel Feu como director, han llevado a 
cabo un intenso trabajo de investigación 
durante estos últimos 3 años, del cual 
están empezando a florecer los primeros 
éxitos. Ten en cuenta que, a las dificulta-
des tecnológicas del hinchado de la 
miga en un producto sin gluten (es la 
sustancia responsable de la elasticidad y 
esponjosidad de la masa), se le suma las 
limitaciones organolépticas (sabor, textu-
ra, etc). Producir alimentos sin gluten 
con materias primas de origen ecológico 
es posible, pero acudir a ayudantes tec-
nológicos incluidos en la lista de ingre-
dientes permitidos en un alimento certi-
ficado ecológico, no siempre es factible.
Todo lo ecológico no es dietético y 
muchos alimentos dietéticos no están 
contemplados por la legislación de eco-
lógicos. Ahí tenemos un gran reto.

¿Llegarán los productos ecológicos 
a ser de normal uso y consumo?

Desde luego, debería ser el próximo 
paso en la evolución de la alimenta-
ción humana.

Hasta el siglo XVIII grandes ham-
brunas azotaron la población europea. 

Los cultivos extensivos, los fertilizantes 
y los pesticidas garantizaron las cose-
chas. Ahora sabemos que el uso abu-
sivo que se ha hecho de estos recursos 
nos ha comportado graves perjuicios. 
Algunos de los pesticidas prohibidos 
hace casi 40 años, como el DDT, aún 
se detectan actualmente en el cuerpo 
de nuestros hijos. La contaminación 
de los océanos puede impregnar la 
carne de pescados que consumimos y 
altera los ciclos biológicos de la fauna y 
de la flora marinos. 

Por definición, un producto de huer- 
ta ecológica, no creció de forma acelera-
da en una tierra abonada con sustancias 
químicas ni estuvo en contacto con pes-
ticidas, ni maduró en cámara. No hay 
que ser muy lince para esperar una 
mayor concentración de nutrientes en 
los alimentos de cultivo ecológico, espe-
cialmente vitaminas y minerales.

La alimentación ecológica forma 
parte del pensamiento ecológico que 
se ha desarrollado a largo del siglo XX. 
La preocupación por la salud de los 
seres humanos y por la salud del pla-
neta, es lo que ha motivado a buscar 
nuevos métodos de cultivo y de cría de 
ganado. Los sistemas de producción 
ecológicos, rescatan técnicas tradicio-
nales que no recurrían a pesticidas, a 
fertilizantes ni a medicamentos de en-
gorde. Pero vivimos en el siglo XXI, en 
una Tierra mucho más poblada y con 
estilos de vida muy diferentes, por 
tanto, para llegar a una alimentación 
ecológica para todos, nos queda un 
buen trecho por recorrer. 

En general, hoy sigue siendo difícil 
acceder al alimento ecológico, por 
oferta y por precio, pero ¡ojo! no por 
conciencia del consumidor, y ahí tene-
mos mucho ganado.

LA ENTREVISTA
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Enric Urrutia, director

Roser de Castellar 
Directora del departamento científico de Santiveri
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