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EDITORIAL

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

Navidad y alimentacion en la Tierra.
Voluntad politica y agroecologia: claves para alimentar el mundo

© Lightwise

A las puertas de la Navidad y en
este lado del mundo, podemos hablar
de celebraciones, encuentros y bue-
nos propodsitos o de opulentas comi-
das familiares, compras compulsivas
y de los 7°7 millones de toneladas de
alimentos que se desperdician cada
afo en Espaifia. Al mismo tiempo, con-
vivimos con realidades como que uno
de cada tres nifios en Espafia estd en
riesgo de pobreza y exclusién social.

El pasado mes de octubre, en el
informe anual “El estado de la insegu-
ridad alimentaria en el mundo 2014”
publicado por la FAO, se sefialaba un
descenso del hambre en el mundo en
mads de 100 millones de personas, en la
altima década. Pero el hecho es que, en
este mundo globalizado, donde la pro-

| COCINA SANA

duccién agricola mun-
dial podria alimentar
al doble de la poblacién
mundial, todavia 805
millones de personas
siguen pasando hambre
(una de cada nueve) y,
de ellas, 791 millones
viven en paises en vias
de desarrollo.

El cambio climdtico,
el acaparamiento de
tierras, la produccién de
biocombustibles y la cri-
sis del precio de los ali-
mentos son los mayores

obstdculos con los que se encuentran
las ONG’s y los organismos internacio-
nales a la hora de abordar el tema del
hambre. Segin la ONG Accién contra
el Hambre, “politicas comerciales in-
justas, pobreza, falta de acceso a agua
potable, situacién de discriminacién de
la mujer, desastres naturales, violencia
y conflictos armados o pandemias, son
algunas de sus causas”.

Se trata de algo complejo pero la
conclusion a la que llegan todos es
que la solucién es una cuestién de
voluntad politica.

El informe de la FAO alerta de otra
forma de hambre, la llamada “hambre
oculta”. Es decir, la malnutricién, la
falta de macronutrientes y vitaminas
esenciales en la alimentacién, que

afecta a 2000 millones de personas en
el mundo. Este dato lo recoge también
el periodista y escritor argentino Mar-
tin Caparr6s, en su libro “El hambre”,
en el que anade el dato de que “el 50%
de los 4000 millones de toneladas de
alimentos que se generan al afio, no
llega a ningtin estémago humano”.

El informe “El desafio del hambre”
de Manos Unidas, apunta que siete de
cada diez hambrientos son pequeinos
agricultores sin tierra y tres cuartas par-
tes viven en zonas rurales, sobre todo en
Asia y Africa. Invertir en la produccién
a pequena escala y apoyar modelos de
produccion sostenibles son algunas de
las propuestas de este informe. Como
denuncia Ecologistas en Accion, la soja
supone la ocupacién y el robo de mds
de 20 millones de hectdreas de tierras
en paises como Argentina y Brasil, lo
cual viola el derecho a la alimentacién
de millones de personas y provoca el
calentamiento global.

Suelos agotados, escasez de agua,
contaminacién ambiental... lo que no
cabe duda es de que el actual modelo
agroindustrial falla. La agricultura
industrial a gran escala, teniendo en
cuenta el impacto de la deforestacion,
es responsable del 33% de las emisiones
de gas debido al uso de fertilizantes
sintéticos de nitrégeno. Este dato se
recoge en el informe “La agroecologia y
el derecho a la alimentacién” en el que,
el relator especial de Naciones Unidas,
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Oliver de Schutter, defiende la agroeco-
logia como mejor respuesta al cambio
climdtico. También Nadia Scialabba,
representante de la FAQO, aseguraba
recientemente que, “la agricultura
ecolégica podria producir suficientes
alimentos para una poblacién de 9200
millones de personas en 2050, pero con
dietas en las que los productos cdrnicos
se redujeran al 30%. Para ello se debe
realizar una correcta gestién de la su-
perficie, asi como gestionar de forma
correcta los nutrientes que se desapro-
vechan en los cultivos”.

Pero para cambiar el modelo es
necesario también luchar contra
la apatia de las sociedades occi-
dentales. Esta Navidad, ademds de
iluminar drboles (por cierto, segiin
Ecologistas en Accién, dos millones
de abetos van a la basura después de
Navidad) no vendria mal iluminar
ya nuestras conciencias. &

ALIMENTACION
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Prevenir los

La Navidad ya estd a la vuelta de la
esquina y son fechas en las que, por
unos motivos u otros, solemos descui-
dar nuestra alimentacién y abusar de
ciertos alimentos como las carnes ro-
jas, los embutidos y los mariscos, sin
olvidarnos de los reyes de la Navidad:
los turrones y los polvorones.

Todos estos ingredientes se utili-
zan para hacer las mds suculentas re-
cetas navidefas, dando como resulta-
do platos muy caléricos que provocan
digestiones muy pesadas y que, com-
binados con el consumo de alcohol de
estos dias, resultan una bomba para
nuestro sistema digestivo.

(Coémo es el mentu navidefio de
una familia espafiola?

Todas las comidas de Navidad tienen
algo en comun: la abundancia. Y es que,
en tan s6lo una comida, se puede llegar
a triplicar la ingesta caldrica recomen-
dada en una dieta equilibrada.

Para hacernos una idea mds clara,
vamos a analizar algunos platos que se
suelen comer en los dias de Navidad:
escudella y carn d’olla, sopa de galets o

En solo una comida,
se puede triplicar

la ingesta calorica
recomendada en una
dieta equilibrada

Turé dels Sentits - Mas Montserrat (Castellcir)

B

Esther Baena, Dietista, esther.dietista@gmail.com

excesos navidenos

de marisco, redondo de ternera, canelo-
nes de carne, pollo relleno y, para picar,
embutidos y quesos grasos.

En todos estos platos existe el mis-
mo denominador comun: el exceso
de grasas saturadas, de proteinas y de
colesterol, frente a la escasez de verdu-
ras y de hortalizas. Generalmente, los
hidratos de carbono que se consumen
son refinados, como el pan o la pasta (a
excepcién de las legumbres en algunas
sopas) y los dulces que, ademads de estar
repletos de grasas saturadas, estdn so-
brecargados de azucares refinados.

Con estas comidas tan copiosas, no
es de extrafiar que uno termine con
indigestion, teniendo sensacién de pe-
sadez, dolor estomacal, ardores, acidez
e incluso nduseas.

¢Es posible elaborar un menu
navideiio nutritivo, saludable y
delicioso?

Me gustaria proponer algunos me-
nus diferentes a los tradicionales, dan-
do mds protagonismo a las legumbres,
verduras, hortalizas, frutas y semillas,
asi como a los cereales integrales y
frutos secos, en vez de a los cereales
refinados y a los alimentos ricos en
grasas saturadas y colesterol. De esta
forma, aprovechamos la gran variedad
de alimentos que tenemos a nuestra
disposicion sin centrarnos inicamente
en los de origen animal.

Aqui tenéis algunos ejemplos
de platos sanos y sabrosos para los

- www.vege+0|iu.com

dias de Navidad:

¢ Entrantes: ensalada fres-
ca, can6nigos, ricula, bro-
tes de espinaca, tomate
seco, aguacate, granada
y semillas de calabaza;
0 patés vegetales como hummus,
tahini y zanahoria, champifiones y
puerro, olivas negras, lentejas con
aguacate, paté de berenjena, etc.

¢ Primer plato: sopa de galets con
caldo vegetal, vichyssoise vegana,
crema de calabaza y chirivia, etc.

¢ Plato principal: redondo de seitdn,
calabaza potimarrén rellena de
lentejas y arroz, pastel de polenta
relleno de pesto rojo con tofu, etc.

¢ Postres y dulces navidefios: fon-
due de chocolate negro con bro-
chetas de frutas, tarta de zanahoria
(con azucar integral), polvorones de
aceite de oliva (sin manteca), etc.

Es decir, si en vez de optar por un
menu tradicional elegimos uno mads
saludable, con el dinero que nos aho-
rramos, podremos comprar todos los
ingredientes de agricultura ecoldgica y
de proximidad (y seguro que sobra algo
para hacer algtin regalillo extra). Ade-
mds, después de una cena saludable, no
tendremos la necesidad de ponernos a
dieta para intentar perder el peso que
hemos ganado en tan poco tiempo...

iFelices fiestas y equilibrad vuestra
Navidad con alimentos saludables! B
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Charla con Pedro Pablo G. May, adjunto a direccion

de EFE Verde

© Pedro Pablo G. May (centro) dirigiendo “Mangas Verdes”

Es evidente que en las dltimas dé-
cadas ha ido creciendo el interés de
la sociedad por los temas de ecologia
y medio ambiente. El caso es que
no se trata sélo de una demanda de
informacioén, es mds que nada una im-
periosa necesidad y una obligacién, si
queremos dejar a nuestros hijos un
planeta habitable.

Sobre esto, hemos charlado este
mes con el periodista y escritor Pedro
Pablo G. May. En la actualidad es ad-
junto a la direccion del departamento
de Efeverde/Efefuturo, donde dirige
y presenta el programa radiofénico
“Mangas verdes” (con informacion
medioambiental, biodiversidad,
energias renovables, residuos, etc.) y
el programa “Atomos y bits” (con infor-
macién sobre ciencia y tecnologia).

ALIMENTACION

Con mds de treinta afos en el mundo
del periodismo y mds de veinte libros
publicados, entre ellos tres novelas,
este incansable viajero nos confiesa
que fue su fuerte vinculo con el mar
el que le hizo adquirir, desde muy
joven, la conciencia de respeto por la
naturaleza. Y es que antes de bucear
en la informacién comenzé a bucear
con botella. “Mi presencia hoy en Efever-
de es completamente logica y coherente con
mi trayectoria personal”, nos comenta
Pedro Pablo.

Su programa “Mangas verdes”
lleva unos seis meses en antena. “Era
un proyecto que el departamento queria
poner en marcha desde hace tiempo,
porque trabajamos en todos los formatos
(texto, video, grdfico, web...) y nos faltaba
esa pata informativa”, nos explica. El

placer.

Elegir Sojade es disfrutar de las cualidades
putricionales del mundo vegetal y sobretodo
disfrutar de una gama BIO, fuente natural de

Pero elegir Sojade signica ir aun mas lejos,
favoreciendo una marca eco-responsable
fue trabaja en estrecha colaboracion con sus
proveedores de materias primas y que utiliza

programa se emite semanalmente a
través del las emisoras de Eferadio (el
servicio de radio de la Agencia EFE) y,
a la semana siguiente, se cuelga en la
plataforma de distribucién gratuita de
iVoox en Internet. Para Pedro Pablo es
precisamente la red la que demuestra
el interés social por el tema medioam-
biental. Porque ante la pregunta sobre
como ha evolucionado en los dltimos
anos el espacio dedicado a los temas
de ecologia y medioambiente en los
medios generalistas, Pedro Pablo G.
May afirma con rotundidad que “Ha
empeorado claramente. Antes era mds
facil encontrar, por ejemplo, suplementos
de periddicos integramente dedicados a
temas medioambientales o revistas que les
dedicaban espacios. El problema en este caso
es la fortisima crisis que atraviesa hoy el Pe-
riodismo en general que ha afectado mucho,
debido ala reduccion de recursos, a aquellos
sectores mds especializados como el nuestro.
A cambio, en Internet se han multiplicado
los sitios personales como blogs o pdginas de
Facebook dedicados a ellos”.

En opinién de Pedro Pablo, el
tratamiento que se da en los me-
dios generalistas a los temas de
medioambiente y sostenibilidad
es escueto, cuando no inexistente.
“Muchos periodistas (y, lo peor, muchos
redactores jefes) estdn tan desinforma-
dos, que siguen viendo estos temas como
si fueran de segunda division o como si
solo interesaran a una capa reducida de

desde hace tiempo energias renovables que
vigilan la concepcion de sus embalajes.

Para Sojade, el respeto por la tierra es también
el respeto por los consumidores.

Sojade, 100% vegetal, sin lactosa ni gluten.

Disponible en tiendas especializadas.
www.sojade.es

la poblacion. Y asi lo transmiten a su pii-
blico. Sin embargo, la sociedad cada vez
demanda mds informacion de este tipo”.

En cuanto a la postura de los poli-
ticos ante estos temas, Pedro Pablo lo
ve claro: “Desgraciadamente, la mayo-
ria de los politicos tampoco entienden su
importancia ni sienten, como algo verda-
deramente apremiante, la mejora de las
condiciones medioambientales. La defensa
de las causas verdes es, para ellos, algo
“cool”, que les hace quedar bien en dis-
tintos foros publicos, pero poco mds. Las
grandes citas internacionales, por ejemplo
para frenar el cambio climdtico, muchas
veces se convierten en simples escenarios
donde declamar una prosa tan bonita
como insuficiente, cuando no en auténti-
cos zocos para mercadear, como sucede
con el inmenso negocio que promueve la
compraventa de derechos de CO2”.

Al concluir nuestra charla y como
sin darse cuenta, Pedro Pablo nos re-
gala una receta para un planeta mads
habitable “lo mds urgente, con diferen-
cia, es la educacion medioambiental de
las jovenes generaciones: potenciarla
y multiplicarla por todo el mundo, no
solo en los paises occidentales. Cual-
quier otra medida que queramos tomar
no es mds que un parche mientras la
gente no comprenda mayoritariamente
que es esencial cuidar nuestro entorno.
Solo se protege lo que se ama y sélo se
ama lo que se conoce”. &
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Canelones de seitan

INGREDIENTES (10 personas)

¢ 40 placas de canelén

® 400 gr. de seitan

¢ Una bola de trufa rallada (op-
cional)

e 4 cebollas moradas

® 200 gr. de queso Danés (opcio-
nal)

¢ 1 tomate (para el rustido)

® 1 pizca de curry en polvo

e Sal marina

® Pimienta blanca y nuez mosca-
da recién ralladas

® 500 cl. de bechamel casera
elaborada con leche vegetal y
harina de espelta

e 50 gr. de queso parmesano ra-
llado o bien sésamo en grano

PREPARACION

Hervir y distribuir las placas de ca-
nelén siguiendo el tiempo de coccién
que indique el fabricante.

En una olla de fondo grueso con

ALIMENTACION

un ligero baifio de aceite y un tomate
rojo partido por la mitad, salteare-
mos la cebolla sazonada y tapada
hasta que esté prdcticamente cara-
melizada. En ese punto afadiremos
el seitdn cortado a taquitos, la trufa
rallada y la pizca de curry. Saltear
unos 5 minutos a fuego lento, remo-
viendo el seitdn con una espdtula de

Maria Pilar Ibern “Gavina”, asesora nutricional y escritora, lacuinadegavina.blogspot.com.es

madera a fin de que vaya absorbien-
do el perfume de la cebolla.

Una vez rustido el seitdn agregare-
mos el queso y 6 cucharadas de becha-
mel, mezclaremos bien y trituraremos
con la ayuda de una batidora eléctrica,
resultando una masa cremosa y espesa
ideal para rellenar los canelones.

BIOECO ACTUAL 5

RECETA

Rellenar y voltear los canelones dis-
tribuyéndolos en una bandeja de horno
o bien en tarrinas individuales.

Cubrir la bandeja con un bafio de
bechamel no muy espesa y una fina
lluvia de queso parmesano o bien
una capa de sésamo crujiente para la
version vegana.

Introducir en el horno previamen-
te calentado a 200 °C. y gratinar hasta
que el queso esté ligeramente dorado.

Servir recién gratinados, 4 canelo-
nes por comensal. B

Nota de la autora: Estos
canelones son la mejor
alternativa a los cane-
lones cldsicos de carne.
Convencerdn a aquellos
comensales mds escép-
ticos de que la comida
vegetariana no es sosa
ni aburrida sino un sano
regalo para los sentidos.

ALIMENTACION
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CERTIFICADORAS ECOLOGICAS

David Samper, Presidente del Consejo de Agricultura Ecologica de la Region de Murcia (CAERM), www.caermurcia.com

Ser vintage es lo (eco) logico

Si utilizdramos el simil de la
moda podriamos afirmar que la
ecologia, concretamente aplicada
a la agricultura, no es ni la Gltima
tendencia ni el dltimo capricho
de unas cuantas fashion victims. Si
siguiéramos con el simil diriamos
que, mds bien, la ecologia es un
modelo vintage, un cldsico, de la
alta costura.

Piénsalo bien. ¢De qué va real-
mente la agricultura ecolédgica?
Pues, ni mds ni menos que de culti-
var los alimentos como siempre se
ha hecho. Si nos remontdramos a los
tiempos de los tiempos, desde que el
ser humano descubrié que el muslo
de un jabali salvaje no era la tinica
comida que podia llevarse a la boca.
Desde el Neolitico, vamos.

Y desde que nuestros abuelos
aun no eran abuelos. La agricultura

ALIMENTACION

ecoldgica es la agricultura tradicio-
nal, la de toda la vida. No es, ni mu-
cho menos, una novedad. Preparar
la tierra, plantar la semilla, regarla
y esperar a que dé sus frutos. (Hay
algo mads retro que eso? ;|Mds que
arrancar una manzana del drbol y
arrebatarle un mordisco ipso facto?
Si es una moda, que venga Dios y lo
vea, jporque entonces Eva fue una
trendsetter!

Sin embargo, muchas veces
caemos en el error de pensar que
se trata de un modelo innovador,
de algo inventado por unos sibari-
tas que se quieren desmarcar del
rebafo y entrar en un selecto club
de ecologistas. Nada mds lejos de la
realidad. Lo mds probable es que tu
vecina te agasaje de vez en cuando
con unos limones de su patio o que
la tia abuela de tu madre te lleve
unas brevas en verano. Pues si,

aunque no lo creas, estds comiendo
ecolégico y seguro que las modas te
traen sin cuidado.

Lo que es nuevo, en realidad, es
la agricultura que no es ecoldgica.
Quizds se le deberia poner otro
nombre y a la ecolégica quitarle la
etiqueta y dejarla en agricultura, a
secas. Porque lo 16gico es ser eco y
lo eco es ser 16gico. La agricultura
ecoldgica no es una tendencia, es
el modelo que algin despistado
cree que se fue pero que, necesa-
riamente, ha vuelto para quedarse.
Lldmalo, si quieres, revisitado, por-
que lo de nuevo no le hace justicia.
Comer ecolégico es lo que siempre
han hecho padres, abuelos y ta-
tarabuelos; la vuelta (o, mejor, el
mantenimiento) a nuestras raices,
al sabor, a lo natural. La agricultu-
ra ecoldgica no es una moda, sino
la reivindicacion de lo mejor de

nuestras costumbres. Asimelo, ser
vintage es lo mds (eco) 16gico. ®
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Enric Cortifias, Portavoz de la Asociacion de Naturalistas de Gerona www.naturalistesgirona.org
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PLANETA VIVO

La industria alimentaria contra los alimentos ecologicos

Mientras los consumidores son cada
vez mds conscientes de los impactos
ambientales de los alimentos conven-
cionales, de los monocultivos, de los
fertilizantes petroquimicos y de los pla-
guicidas toxicos, la industria agroqui-
mica sigue lanzando mensajes contra
la produccién de alimentos ecologicos.

Para neutralizar el crecimiento del
consumo de productos ecolégicos, se
han empezado a difundir articulos
donde investigadores y periodistas
minimizan el papel y el dafio causado
por los productos quimicos agricolas
y se centran en las similitudes nutri-
cionales. A pesar de la gran cantidad
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de articulos cientificos que demues-
tran lo contrario, la conclusién es
siempre la misma, no hay diferencias
nutricionales entre los alimentos eco-
l6gicos y los convencionales. Eso si,
no destacan los efectos negativos que
la agricultura intensiva tiene sobre la
salud y el medio ambiente.

El propésito de la industria es
evitar que los consumidores se
cuestionen si el consumo de ciertos
alimentos es perjudicial. La preocu-
pacion por los pesticidas, el bienestar
animal y el fomento de las economias
locales, es malo para el negocio de la
industria alimentaria.

Hidratos carbono: 51,8%

Cada vez son mds las personas que
hacen caso de las pruebas cientificas
de que los pesticidas, herbicidas,
fungicidas, hormonas, antibidticos y
otros residuos de medicamentos nos
estdn perjudicando, incluso a niveles
muy bajos, y sobre todo a nuestros
hijos. Por eso, desde hace varios afios
ha crecido el ntimero de colegios don-
de sirven verduras, hortalizas y otros
productos ecolégicos. Los gestores de
estos comedores responden asi a las
demandas de muchas familias preo-
cupadas por la calidad de los ments, y
a la necesidad de crear conciencia en-
tre los escolares sobre los beneficios
de consumir productos ecologicos.

Por ahora la industria agroquimi-
ca no ha conquistado el corazén y la
mente de los consumidores, asi que
ha empezado a centrar sus esfuerzos
en adquirir empresas del sector eco-
l6gico. Megacorporaciones como Co-
ca-Cola, General Mills, Nestlé o Kraft,
han empezado a devorar la mayoria de
pequeinas granjas ecoldgicas en Esta-
dos Unidos. Y ahora estas compafias
controlan la comercializacién de ali-
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tradicional
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mentos convencionales y ecoldgicos.

Este control permite a las grandes
empresas presionar para que las cer-
tificaciones de productos ecoldgicos
incluyan nuevos componentes no eco-
l6gicos, como sucede en Estados Uni-
dos, donde el niimero de sustancias no
ecoldgicas permitidas ha crecido un
70% en diez afos.

En definitiva, apostar por el
consumo ecolégico es apostar
por la proximidad, las empresas
y productores pequeiios, y el ser-
vicio a la comunidad. Ta decides a
quién apoyas. B

ALIMENTACION

desde 1981
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PLANETA VIVO

Helena Escoda Casas, Activista por los derechos de los Animales, helenaescodacasas@gmail.com

Circos y Animales: Historia y Futuro

El embrioén que ha dado origen al
circo se gest6 en el mundo grecorro-
mano, en aquellos juegos conocidos
como ludi circenses que englobaban
diversos espectdculos de masas: ca-
rreras de carros, naumaquias y luchas
entre gladiadores y animales (vena-
tio). La compleja evolucién que ha
dado como resultado el florecimiento
de las artes circenses actuales debe su
refinamiento, por un lado, en Occi-
dente, después de la caida de Roma,
a la evolucion natural de las artes me-
dievales del Mester de Juglaria y, por
otro, a la influencia de culturas orien-
tales, en pricticas milenarias como el
contorsionismo o la acrobacia.

Actualmente, circo es sinénimo
de creacion, humor, arte, prodigio
humano... esta es su mejor cara, sin
embargo, la historia circense también
cuenta con su cruz. En la Antigua
Roma, la exhibicién de animales
exoticos derivé en el espectdculo mds
sangriento, el publico se entusias-
maba al ver pelear a gladiadores con
animales o contemplando personas
indefensas lanzadas a las “fieras” sin
pena ni compasién. El legado que
todavia permanece de toda aquella
barbarie es la tauromaquia y el uso de
animales en circos, ambos espectdcu-
los evolucionados comparten origen
en la venatio romana.

Hoy, mds de un centenar de muni-
cipios de todo el Estado no permiten

© Gina Smith - Tigre en cautividad

la exhibicién de animales en circos
por varias razones. Los animales que
participan en estos espectdculos no
pueden disfrutar en libertad de su
hdbitat natural ni desarrollar las
conductas etolégicas propias de su
especie, son sometidos al adiestra-
miento, deben permanecer la mayor
parte de sus vidas en jaulas, soportar
el estrés de los traslados y el bullicio
del espectdculo. Cataluiia se podria
convertir en la primera Comuni-
dad Auténoma en abolir el uso de
animales en circos, siguiendo la
senda de otros paises como Austria

o Suecia, ya que el Parlamento
Catalan se encuentra debatiendo
una proposicién de Ley para tal fin.
Cada vez mds compaifias de circo op-
tan por el espectdculo sin animales,
Le Cirque du Soleil, la mds prestigio-
sa del mundo, es el paradigma.

La abolicién del uso de animales
no humanos en circos forma parte
de la evolucion moral de la socie-
dad. Mucho antes se aboli6 el uso
de humanos considerados extranos,
hombres y mujeres procedentes de
otros continentes o con patologias y
malformaciones, cuya @nica oportu-
nidad para sobrevivir fue exhibirse en
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circos, con el agravio que esto suponia
para su dignidad. Personas con obe-
sidad, hirsutismo (mujer barbuda),
enanismo, gigantismo... formaron
parte de los circos hasta principios
del S.XX. En la Inglaterra Victoriana
este tipo de funciones se conocieron
como freak shows (de aqui la palabra
frikismo). El caso mds famoso es el
de Joseph Merrick, un hombre inte-
ligente que padecia una enfermedad
(posiblemente sindrome de Petrous),
la cual le provocé malformaciones
agudas, por ello fue conocido como
el Hombre Elefante. Su tinica oportu-
nidad laboral fue exhibirse en circos,
s6lo encontré sosiego en sus ultimos
afios de vida. Precisamente, durante
el embarazo, la madre de Merrick
padeci6 un incidente con un elefante
fugado de un circo que la embistio,
hecho que se ha considerado como
una posible causa de la terrible enfer-
medad que padeci6. Otro caso ilustra-
tivo es el de Sara Baartman, una mujer
natural de Sudafrica perteneciente a
la etnia khoikhoi, cuyas mujeres se
caracterizan por la acumulacién de
grasa en los glateos. A principios del
S. XIX, Sara fue trasladada a Europa 'y
exhibida en circos, siendo victima de
abusos y burlas relativas a su fisico. B

© Igor Dolgov
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Alberto Diez Michelena, Director de la Asociacion Nacional para la Defensa de los Animales, anda(@andacentral.org
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:Es cierto que la tauromaquia se subvenciona con
fondos de la Union Europea?

Los contribuyentes espafioles sub-
vencionan las corridas de toros. En el
pasado, en el presente y en el futuro,
mientras los ciudadanos espafoles
no exijan lo contrario o los politicos
no se desvinculen del entramado de
prebendas y beneficios que envuelve
la sinecura taurina.

Distinto es el caso de los fondos
procedentes de la Politica Agraria
Comunitaria (PAC). La inmensa
mayoria de los ciudadanos euro-
peos repudia el universo taurino
juzgandolo como un espectdculo
violento, sangriento y cruel. Los
parlamentarios europeos que los
representan reclaman que desde las
instituciones europeas no se destine
ni un céntimo al sustento de este
espectdculo. El dinero procedente
de los bolsillos de los contribuyen-
tes europeos no puede acabar finan-
ciando una actividad que Europa, en
su conjunto, rechaza. Lo contrario
seria una estafa. Su peticién tiene
tanto sentido comun que desde
las gradas taurinas nunca se ha
desafiado sino que en un retorcido
ejercicio de abierto cinismo inter-
pretativo, pretenden demostrar que
las subvenciones procedentes de la
PAC no financian la actividad tauri-
na. Negacion que, salvo preciadas
excepciones, también ha sido jalea-
da por los dos principales partidos
del “turnismo” politico nacional.

Confabulacibn que, negando el
pecado, evita la penitencia. Ambos
estamentos argumentan que la
desaparicién de la “prima especial
al bovino macho” o la vinculacién a
fines cdrnicos o licteos de la “prima
a la vaca nodriza” demuestran que
Europa no paga sus tardes de toros.

Falso. La realidad es mucho mds
compleja que cualquier texto legisla-
tivo y ofrece pingiies expectativas. Me
avengo a admitir que la UE no financia
“directamente” las corridas de toros,
pero la PAC contempla multiples for-
mas de financiar una actividad y las
“indirectas” son muchas, muy amol-
dables y, sobre todo, muy jugosas.

Hay pagos que se calibran en
funcién de la superficie histérica
subvencionada, independientes de
su uso y condicionados tan sé6lo a
la realizacién de buenas prdcticas
medioambientales y que, de hecho,
llegan a fincas en las que se crian
toros de lidia. Existen ademds ayu-
das para el mantenimiento de los
terrenos en buenas condiciones
agricolas y medioambientales, otra
oportunidad para que el entramado
taurino acceda a mds dinero de la UE.
Ademds las fincas son de cardcter
multifuncional. El ganado de lidia
es parte de una unidad econdémica y
ecoldgica compleja constituida por
muchos factores agregados, cada

uno de los cuales puede estar sujeto
a subvencién (otro tipo de ganado,
masa arboérea, mantenimiento o
mejora de infraestructuras, usos al-
ternativos del suelo, sostenibilidad
ecoldgica....) que, en definitiva, ter-
mina contribuyendo a la viabilidad
de la finca en su conjunto, incluida
la cria de ganado de lidia.

O la Unién Europea vincula la
percepcién de ayudas de la CAP a la
renuncia a la cria de ganado destina-
do a las corridas de toros o, mal que
le pese, seguird contribuyendo a su
continuidad. ®

COMUNICACION, DISENO Y MARKETING

© Paco Ayala
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VIVIENDA SOSTENIBLE

Vivir sobre el agua ll

En el articulo anterior hablamos
de las viviendas sobre el agua que han
sobrevivido desde tiempos inmemo-
rables hasta el dia de hoy, basadas en
el agua como sistema de vida y de los
peligros que acechan a este “modus
vivendi”. En éste articulo hablare-
mos de quien ha llevado este tipo de
vivienda al modo de vivir occidental,
es decir, sin que el agua sea su base
de vida, e integrando el confort y las
nuevas tecnologias.

A modo de ejemplo, una construc-
cién en Chile basada en la tradicién
constructiva y la cultura del lugar, y
las viviendas de nueva construccién
en Amsterdam, que se erigen casi a
modo de vivienda o barrios “piloto”
incorporando los materiales y tecno-
logias de altima generacion.

En la ciudad de Castro, isla grande
de Chiloé, al sur de Chile: un hotel
llamado “El Palafito de mar”, se erige
en forma de construccién palafitica
fiel a las construcciones ancestrales
que lo envuelven.

Siendo un edificio de nueva
construccién ha adaptado la forma y
caracteristicas de las construcciones
palafiticas que lo rodean, con madera
del lugar, artesania en tejuelas y zinc.
Situado sobre las aguas tranquilas del
Pacifico con vistas al mar, incorpora
el confort y las nuevas tecnologias de
hoy, quedando totalmente integrado
en su entorno cultural y paisajistico.

En Holanda donde el espacio fisico
para construir escasea, y dada la tran-
quilidad de sus canales, vivir en casas
instaladas en pequefias barcazas o pla-
taformas flotantes es algo que muchas
familias han realizado de forma indi-
vidual, es parte de la propia tradicién.

Lanovedad reside en que diversas em-
presas han empezado a valorar la posibi-
lidad de promover este tipo de vivienda,
con el confort y las comodidades de hoy.

A modo de vivienda individual,
construida y remolcada hasta el lugar
de amarre, diferentes empresas y es-

Pilar Rabasseda, Arquitecta, prabasseda@coac.es

tudios de arquitectura han empezado
a ofrecer viviendas para todos los
gustos, integrando los materiales mads
ligeros de tltima generacion.

A modo de urbanizacion, construi-
das “in situ” de forma planificada, se
erige el barrio de Waterbuurt, donde
se asientan unas 150 casas sobre el
agua, se dice es un buen ejemplo de
asentamiento para zonas de baja al-
titud propensas a las inundaciones o
para donde el espacio fisico escasea.
Estas casas no son “flotantes” literal-
mente, estdn ancladas al lecho del lago
por unos postes de amarre de acero.
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Estos dos articulos pretenden ser
una pequefia exposicion del tema de
la vivienda sobre el agua a modo de
vida sedentaria a dia de hoy. Quedara
para otra ocasién la vivienda sobre el
agua basada en la movilidad. ®

Biocop Productos Bioldgicos S.A. Puigmal, 3 - 08185 Lligca de Vall (BCN) - Tel. +34 938 436 517 www.biocop.es

© Israel Hervas, Palafitos en Castro, en la Region de Los Lagos, Chile
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ESPACIO PATROCINADO POR:
Humana. Fundacién Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org

;Qué hacemos con los libros de la escuela?

Cada afo cuando empieza el curso
escolar, las familias tienen que contar
con un gasto de entre 250 €y 500€ para
los libros de texto de cada estudiante.
La necesidad de educar a los alumnos
en valores como el respeto, el consumo
responsable o el reciclaje, han hecho
que muchas AMPAS (Asociaciones de
Madres y Padres de Alumnos) de dife-
rentes escuelas en todo el Estado se
planteen emprender proyectos de reu-
tilizacién de libros que den respuesta a
todas estas necesidades. En estos tipos
de proyectos se deben involucrar alum-
nos, padres y madres, y profesorado.

Los objetivos comunes de todos
estos “actores” tendrian que centrarse,
ademads de en la reduccion de los gastos
econdémicos de las familias, en fomen-
tar la cooperacion entre alumnado, fa-
milias y profesorado a través de proyec-
tos comunes. También en educar para
el consumo racional y sostenible y por
el ahorro ecoldgico y econémico, y con
la intencién de fomentar en los alum-
nos valores como la responsabilidad,
el respeto por los libros y el material
comunitario. Es importante promover
la cultura del reciclaje y reutilizacién
de recursos existentes. Con todo esto,
se garantiza el uso de los nuevos libros
un minimo de cuatro afios, tal como
marca la normativa.

Modelos de reciclaje

Los modelos se pueden clasificar
segun la propiedad de los libros. Si los
libros son propiedad del centro, hay
diferentes sistemas de gestion como el

banco de libros o el préstamo, y si los
libros son propiedad del alumnado, el
reciclaje se hace con una compraventa
0 un intercambio.

En el primer modelo, el centro,
por medio de la AMPA, tiene a su dis-
posicién un banco de libros, que son
comunitarios y propiedad del centro.
El alumnado paga una cuota anual que
le da derecho a usarlos con el deber de
devolverlos al final del curso en buen
estado. En caso de estropearlos, algu-
nos centros hacen abonar el coste de
comprarlos de nuevo. La revision de los
libros es a cargo de la AMPA del centro,
pero en algunos casos, el profesorado e
incluso el alumnado de ciclo superior
también revisa los libros devueltos.

Un sistema alternativo es el prés-
tamo de libros de texto propiedad de
la escuela. A pesar de ser de cardcter
voluntario, los estudiantes del centro

participan en su totalidad porque se
considera una opcién de centro. Cada
afo la AMPA prevé el nimero de libros
que hardn falta para el curso siguiente
en funcién del alumnado de cada curso.
Si no hay bastantes libros para todo el
alumnado, se compran los que faltan.
Los alumnos pagan una cuota anual.
El precio de cada libro es el precio real
del mismo dividido por cuatro, tenien-
do en cuenta que un libro tiene unos
cuatro afios de vida, aunque algunas
editoriales lo actualizan minimamente
cada ano. En caso de uso inadecuado, el
alumno tiene que abonar la diferencia
entre el precio real y el precio pagado.
Cada libro tiene un cédigo informdtico
y un profesor revisa anualmente las
bajas y hace el seguimiento.

Cuando los libros son propiedad
del alumno el sistema se basa en la
compraventa de libros, que consiste
en recoger los libros usados y com-
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prarlos de segunda mano. Este siste-
ma se regula por la ley de la oferta
y la demanda y no supone ningin
coste al centro. Los propietarios de
los libros entregados que no se han
vendido tienen la opcién de cederlos
voluntariamente a los alumnos con
pocos recursos o al centro como fon-
do de libros.

Hay centros que gestionan los
libros de texto de forma similar al de
una biblioteca: a principio de curso
las escuelas proporcionan los libros
a los alumnos que los tendrdn que
devolver a final de curso para que
puedan ser reutilizados por otros
alumnos en cursos posteriores. Las
familias revisardn los libros antes de
devolverlos y borrardn las posibles
anotaciones que se hayan podido
hacer. Las anotaciones con boligrafo
o rotuladores se considerardn un mal
uso y serdn objeto de penalizacién. B

ALIMENTACION
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ECOLOGISTAS HISTORICOS

Petra Kelly (1947-1992)

Petra Karin Lehmann nacié el 29
de noviembre de 1947 en Giinzburg,
Bavaria. Cambi6 su apellido por el
de Kelly al casarse su madre con un
oficial estadounidense.

Pacifista y ecologista, esta mujer
de salud y aspecto fragil llevé a los tri-
bunales a los Estados Unidos, la URSS,
Inglaterra, China y Francia por su
produccién masiva de armas, organizé
protestas antinucleares y por los dere-
chos humanos, fue detenida en varias
ocasiones, conocié la cdrcel por su
activismo y recibié en 1982, en Suecia,
el llamado Premio Nobel alternativo, el
“Right Livelihood Award”.

A los 12 afios viaj6 con su familia a
los Estados Unidos, donde se gradud en
1970 en ciencias politicas en Washing-
ton,DC y donde participé activamente
en los movimientos universitarios
ecologistas pacifistas, feministas, an-
tinucleares y por los derechos civiles.
Eran los afios de la guerra de Vietnam,
el asesinato de Martin Luther King Jr. y
el de Robert Kennedy, con quién habia
colaborado en su campaiia electoral.

=

4

La lectura del ensayo de Henry Da-
vid Thoreau (1817-1862) “Resistance
to Civil Government”, que ya habia
influido en Martin Luther King Jr. y
en Gandhi, fueron también para ella
una guia a seguir de no-violencia. Su
implicacién en la lucha por los dere-
chos humanos en el Tibet le supuso
su amistad con el Dalai-Lama.

Durante la campafa de oposicién
al establecimiento de los misiles nor-
teamericanos Pershing II, en 1981, Petra
conocié a Gerd Bastian (1923-1992),
general que pasé a la vida castrense al
entrar en conflicto con la decisién de la
OTAN de desplegar misiles nucleares
en Alemania y se uni6 a Los Verdes,
fundador también del grupo llamado
"Generals for Peace”. Fueron pareja hasta
la muerte de ambos en 1992.

En mayo de 1983 viaj6 a Tenerife,
dénde apoy6 el Manifiesto de Teneri-
fe, documento precursor del partido
politico espaiiol Los Verdes. En 1985
particip6 en la ocupacién de la emba-
jada alemana en Pretoria, Suddfrica,
para protestar contra la cooperacién

| | COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse@centipedefilms.com

econémica y politica de Alemania
con Suddifrica durante el Apartheid.
Kelly logré también que Alemania se
disculpara oficialmente por el bom-
bardeo de Guernica.

Petra Kelly fue la primera mujer al
frente de un partido politico, que pos-
tulaba la no-violencia, la ecologia, la
justicia social y el feminismo, Die Grii-
nen (Los Verdes), que cofundé en 1979
y represent6 en el Bundestag (Parla-
mentoAlemdn) desde 1983 a 1990.
Sus lemas: “Piensa globalmente — Actila
localmente”, “Los verdes no son de izquierdas
ni de derechas sino de frente” y “Los verdes es
el partido anti-partido”

Contraria a todo uso de la energia
nuclear, civil y militar, decia Kelly que
“el cdncer es el castigo que recibe una socie-
dad con un desarrollo cientifico ajeno a la
naturaleza: lo nuclear, la industria quimica,
los pesticidas, la alimentacion envenenada, la
contaminacion de los mares y el aire.”

Por macabra ironia del destino, la
que fuera paradigma de la suavidad y
la no-violencia murio asesinada el 1 de
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octubre de 1992 de un disparo en la ca-
beza mientras dormia. También murié
Gerd Bastian, presumiblemente fue él
quien dispar6 los dos tiros mortales,
aunque hay dudas al respecto. Anne
Nilges, portavoz de Die Griinen recha-
zaba totalmente la version del suicidio
y apuntaba la posibilidad de la mano
escondida de neo-nazis.

Para mantener viva su memoria y
sus ideas se fund6 en 1997 la Fundacioén
Petra Kelly, como parte de la Fundacién
Heinrich Bo6ll, que otorga anualmente
un premio que lleva su nombre.

Entre sus libros destaca: Figh-
ting for Hope (Luchando por la
Esperanza),1984.

Petra Kelly
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COMPLEMENTOS / RECONSTI-
TUYENTES PARA NINOS

Aprolis Kids: Echina - Propol
(Gotas) y Vitalidad - Defensa
(Ampollas bebibles con
pajita) de Dietéticos Intersa

Dos reconstituyentes que ayudan
a reforzar las defensas naturales
de los mds pequefios, aportando
energia, vitalidad y apetito. Linea
de complementos alimenticios
para nifios que contienen propoé-
leo como ingrediente principal,
asociado a micronutrientes (mine-
rales y oligoelementos), fitotera-
pia tradicional y otros productos
derivados de la colmena, como el
polen y la jalea real. El propdleo
utilizado es propodleo purificado
pero no descerado, para de esta
forma, no eliminar una parte im-
portante de su accion biologica.

- Certificado: Euro Hoja N°
de registro (Service Publique
Federal, Belgique): PL/AS
1548/36 y AS 1548/51

- Produccién y Distribucion:
Dietéticos Intersa
www.d-intersa.com

ALIMENTACION / GERMINADOS

Germinado de cebolla bio
de Vegetalia, ideal para
ensaladas y bocadillos
“Germinados por la vida”

Consumir brotes germinados
aporta la mdxima riqueza y ener-
gia puesto que en los primeros
dias de desarrollo las semillas
germinadas aumentan muchisimo
su contenido en vitaminas, mine-
rales, oligoelementos y enzimas y
son muy digeribles.
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- Ingredientes: Semillas
naturales de cebolla*, agua.
(*De cultivo ecologico)

- Certificado: Consell Catala de
la Producci6 Agraria Ecologica
(CCPAE)

- Produccion y Distribucion:
Vegetalia, S.L.
www.vegetalia.com

ALIMENTACION / BARQUILLOS

Barquillos artesanos
ecologicos Sant Tirs

Las barquillos artesanos de Sant Tirs
son 100% artesanales y estdn elabo-
rados con ingredientes naturales,
sin conservantes ni colorantes, y
con un cuidadoso trato del sabor, el
aroma y la textura. Variedadad:

¢ Trigo eco

¢ Trigo con chocolate eco

e Espelta eco

e Espelta con chocolate eco
e Sin gluten eco

- Certificado: Consell Catala de
la Producci6 Agraria Ecologica
(CCPAE)

- Produccion: Neules Artesanes
Sant Tirs, S.L
www.neulessanttirs.com

- Distribuidor: Alimentos
Ecolégicos Gumendi
www.gumendi.es

ALIMENTACION / PSEUDOCE-
REAL

Nuevo risotto y taboulé de
Quinua Real de La Finestra
sul Cielo

Quinua Real, marca especializada
en la elaboracién de productos a

base de quinoa, presenta su dltima
novedad: el Risotto y Taboulé de
Quinua Real, dos platos precoci-
nados dirigidos a los amantes de la
cocina saludable y con poco tiempo
para cocinar. La quinoa utilizada
en su elaboracién es Quinua Real
boliviana, un tipo de quinoa de
alta calidad cultivada alrededor del
salar de Uyuni, a mds de 3.600 me-
tros de altura. Igual que el resto de
productos de la marca, no contie-
nen gluten, son aptos para vegeta-
rianos y veganos y estdn elaborados
con ingredientes ecoldgicos y de
comercio justo. jRdpidos, sanos y
deliciosos!

- Certificado: IMO Control
Latinoamérica, Euro Hoja
Agricultura no UE

- Produccioén y Distribucion:
La Finestra sul Cielo Espana, S.L
www.lafinestrasulcielo.es

ALIMENTACION / BEBIDAS

Kefir Up, una bebida
refrescante de kéfir, no
lactea, ecologica, de El
Cantero de Letur

Kefir Up es una bebida refrescan-
te de kéfir, no ldctea, fabricada
con agua que se hace fermentar
con kéfir y sirope de dgave. El
resultado es un refresco ligero,
con un suave aroma y sabor a ké-
fir pero sin leche. Kefir Up con-
tiene la misma concentracion
de fermentos vivos que el kéfir
habitual de leche, con lo que
aporta todos sus beneficios, que
son muy apreciados por muchas
personas que cuidan su salud.
Kefir Up se presenta en dos ver-
siones, natural y con avena.

- Certificado: SHC Sohiscert
www.sohiscert.com

- Produccién y Distribucion:
El Cantero de Letur
www.elcanterodeletur.com

ALIMENTACION / BEBIDAS

Cervezas DAAS, tres tipos
de auténtica cerveza
Belga: Wiess, Ale, y

Pale Ale, elaboracion

a partir de trigoy

maltas organicas 100%
ecologicas, 100%
veganas

La cervecera Dass de Bélgica
presenta en Espafia tres cer-
vezas Daas Wiess: cerveza de
trigo no filtrada, con sabor
afrutado y una refrescante
mezcla de aromas citricos y de
especias, con un final seco y
sabor amargo del lupulo. Dass
Blond (sin gluten): Auténtica
Belgian Strong Golden Beercon
con aroma a miel en perfecto
equilibrio con el sabor amargo
y el cldsico final seco caracte-
ristico del lapulo y Dass Ambre
(sin gluten): Compleja cerveza
Belga tipo Amber Ale que con-
tiene aromas so6lidos, un suave
sabor a caramelo y malta, con
un final ligeramente amargo.

- Certificado:
Euro-Hoja (Bélgica)
Sin Gluten (Blond /| Ambre).

- Produccion: Daas Beer
www.daasbeer.com

. Distribuidor: DeliTast,S.L.
www.delitast.com

LA SELECCION DEL MES
LOS IMPRESCINDIBLES
es un espacio no publicitario
donde los productos referenciados
son seleccionados segtin el criterio
del consumidor.

Recomiéndanos a
bio@bioecoactual.com
tu producto preferido


http://d-intersa.com/
http://vegetalia.com/
http://neulessanttirs.com/
http://www.lafinestrasulcielo.es/
http://www.elcanterodeletur.com/
http://www.delitast.com/
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José Lopez Pérez, Periodista, Director de www.nosolocine.net, jose3000lp@gmail.com
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“Dersu Uzala”, una obra maestra de Akira Kurosawa

FICHA TECNICA

eTitulo original: Dersu Uzala
eAio: 1975

eDuracion: 141 min

ePais: Union Soviética (URSS)
eDirector: Akira Kurosawa

e Guion: Akira Kurosawa, Yuri Nagi-
bin (Basado en el libro de Vladimir
Arseniev)

eMisica: Isaac Schwartz

eFotografia: Asakadzu Nakai, Youri
Gantoman, Fedor Dobronrabov

*Produccion: Coproduccion
URSS-Japon; Mosfilm/Atelier 41
*Premios:

*1975: Oscar: Mejor pelicula de
habla no inglesa

®1975: Gran premio en el Festival
Internacional de Mosci

©1976: Premios David di
Donatello: Mejor director
extranjero

eGénero: Aventuras - Drama

eVer fragmento: www.youtube.com/
watch?v=CLHTeDhJeKc

MINERALOGIA

KUNUGI

Tiendas on-line

El japonés Akira Kurosawa (Shina-
gawa, 23 de marzo de 1910 - Setagaya,
6 de septiembre de 1998) es uno de
los grandes directores de la historia
del cine. Es el autor de obras maestras
como “Rashomon”, “Dodeskaden”,
“Los 7 samurdis”, “Los bajos fondos”,
“Yojimbo”, “Kaghemusha”, “Ran” o
“Dersu Uzala”, de 1975, de la que ha-
blaremos en esta ocasion.

El film tiene un guién extraordina-
rio, basado en el libro del explorador y
naturalista ruso Vladimir Arséniev en
que narra su relacién con Dersu Uzala,
el anciano cazador de la tribu hezhen
que le acompaiié como guia en sus
exploraciones por la taiga del extremo
oriental de Rusia. La acci6n comienza

Venta al mayor: www.kunugi.es
Venta al detalle: www.kunugitienda.es

en 1910, con una escena breve que
nos lleva a un primer largo flashback
a 1902, ano en el que se conocieron los
dos protagonistas, otro a 1907 con dos
puntos de vista diferentes, uno centra-
do en la taiga y el otro en una ciudad.
Tiene mucha importancia la voz en off
que nos va afadiendo elementos de
forma paulatina.

En “Dersu Uzala”, Kurosawa nos
habla de la amistad sincera, de la difi-
cil vida en la taiga, de las dificultades
para adaptarse a la ciudad tras estar
toda una vida viviendo en la natu-
raleza, de la insignificancia del ser
humano y de la lucha por la vida. Lo
hace fundamentalmente a través de la
vision de sus dos protagonistas, Dersu
Uzala, un veterano cazador, excelente
persona, sabia, que se esfuerza en que
la naturaleza siga su curso habitual;
y el capitdn ruso, culto, inteligente y
aventurero, Vladimir Arseniev, que
dirige un destacamento que debe rea-
lizar unas prospecciones geologicas en
los bosques de la taiga siberiana.

Dersuesunhombre de corazén puro,
ndémada y animista, que consigue lo que

Terapias -

necesita de la naturaleza sin dafiarla,
procurando dejarlo todo igual o mejor
que antes de su intervencién. Vladimir
quedard fascinado desde el primer mo-
mento por la personalidad de Dersu, y
ambos vivirdn juntos momentos en que
sus vidas estdn en peligro.

Destacan en el film las interpreta-
ciones de sus 2 protagonistas, Yuri So-
lomin, como el capitdn ruso, cientifico
y explorador (su fisico puede recordar
a Franco Nero) y Maksim Munzuk, que
logra sobrecoger al espectador por su
registro realista que hace que actor y
personaje lleguen a la simbiosis total,
logrando que el film se eleve y se quede
de forma sempiterna en la memoria.

En 1975 “Dersu Uzala” logro el Os-
car como mejor pelicula de habla no
inglesa.

A todos los que no haydis visto has-
ta ahora la pelicula, os recomiendo que
la vedis, porque es maravillosa, a los
que ya la conocéis os recomiendo que
la vedis de nuevo, es una obra maestra
Unica, que nos hace reflexionar y estd
mds vigente que nunca. B

Y EELES

Feng-Shui - Chakras

Show Room

C/ Electroénica 42
Pol. Ind. Les Guixeres

08915 Badalona-Barcelona

Tel. 934 970 024



http://kunugitienda.es/
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Jordi Galisteo, Dietista, jordi@dietistasvegetarianos.com

iHasta pronto, sol!

Ya estamos en diciembre y el sol se
empieza a ver cada vez menos. Aparte
de que al irse el sol se nos va el calor,
junto a él también se nos va la fuente
principal de vitamina D. La funcién
mds destacada de esta vitamina es
la de ayudar al cuerpo a absorber
el calcio y, por lo tanto, a tener una
buena salud dsea.

¢Es facil obtener vitamina D?

Hay muy pocos alimentos que
contengan cantidades significativas
de vitamina D. Por suerte, nuestro
organismo estd disefiado de tal forma
que, cuando nuestra piel se expone el
tiempo suficiente a los rayos ultravio-
leta (UV) del sol, nuestro cuerpo es
capaz de sintetizar toda la vitamina
D que necesitamos.

Sé6lo hay un inconveniente, que no
es tan sencillo producirla de forma
correcta, principalmente por cuatro
motivos:

e Por la exposicion solar (menos
tiempo, mayor dificultad)

¢ Por la intensidad del sol en las
estaciones frias (menos intensidad,
mayor dificultad)

¢ Por la distancia a la que nos en-
contramos del ecuador (a mayor
distancia, mayor dificultad)

¢ Por el bloqueo de los rayos UV
(uso de cremas solares, exposicion
al sol a través de cristales o pldsti-
cos, etc.)

En definitiva, el problema se debe a
los cambios de hdbitos que hemos ex-
perimentado a lo largo de la historia.

¢A qué cambios de habitos nos
referimos?

Desde nuestros origenes, siempre
hemos vivido en la parte ecuatorial
del planeta donde el sol estd presente
durante todo el afilo y donde no existen
las estaciones frias. Ademads, antigua-
mente pasdbamos la mayor parte del
tiempo semidesnudos en el exterior,
por lo que estdbamos en contacto con
el sol durante casi todo el dia.

En la actualidad, la mayoria de
las personas vivimos de una manera
opuesta: vamos vestidos, pasamos la
mayor parte del dia en espacios cerra-
dos y vivimos en zonas muy apartadas
de la linea ecuatorial. Incluso cuando
hacemos ejercicio, la mayor parte del

tiempo lo hacemos en el interior de
un gimnasio.

Todos estos cambios son los que
han hecho que empecemos a tener
problemas a la hora de producir la vi-
tamina D por lo que, debido a los mo-
tivos anteriormente mencionados,
es muy probable que necesitemos
suplementarnos con esta vitamina
durante los meses mds frios del afio
(o de menor incidencia solar).

Ademds, existen estudios que
muestran que muchas personas
tienen niveles bajos de vitamina D
en sangre, sobre todo aquellas cuya
piel es mds oscura y las cuales viven
en zonas donde no hay mucho sol
directo. De hecho, la mayoria de
los espafioles no tiene buenos
niveles de vitamina D.

¢Qué tipos de vita-
mina D existen?

Hay dos tipos de suple-
mentos de vitamina D:

¢ Vitamina D3 (cole-
calciferol): normal-
mente es de origen
animal y se obtiene
a partir de la lana de
oveja o del aceite de
pescado. No obstante,
existe un suplemento
de vitamina D3 de origen
vegetal (obtenido del liquen).
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¢ Vitamina D2 (ergocalciferol): es
de origen vegetal y normalmente
se obtiene de levaduras.

¢Cual se absorbe mejor?

La evidencia cientifica muestra que
ambos tipos de vitamina se absorben
igual cuando se ingieren en dosis bajas.
Sin embargo, los niveles en sangre de
vitamina D2 disminuyen mads rdpida-
mente cuando se toma en megadosis.

Las recomendaciones para una
persona que vive en la peninsula son:

© Johan Larson

De febrero a noviembre tomar el
sol del medio dia durante 15-20 min.
o suplementarse con 1.000 IU de vita-
mina D diarios.

De diciembre a enero suplemen-
tarse con 1.000 IU de vitamina D
diarios.

Por lo tanto, para las recomenda-
ciones citadas, la vitamina D2 parece
ser tan efectiva como la vitamina D3.

+info: www.dietistasvegetarianos.
com/2013/11/la-vitamina-d/

© Thomas Hecker


http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
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Me comentaste que estas intere-
sado en la dieta alcalinizadora,
¢Como crees que debe ser una
dieta correcta?

Depende mucho de las circunstan-
cias de cada individuo. Lo que si es fac-
tor comun es que debe ser equilibrada,
con alimentos de buena calidad y pre-
parados de forma correcta. Hay que
incluir la mayor cantidad posible de
frutas, verduras, legumbres, y protei-
nas en niveles correctos, y si todo ello
puede ser ecoldgico, mucho mejor.
Junto a la dieta sana es indispensable
un estilo de vida saludable que incluya
ejercicio moderado diariamente.

iCrees que realizar sesiones dia-
rias de relajacion favorece a nues-
tro organismo?

Sin lugar a duda. Practicar diez o
quince minutos de relajacién men-

Pedro Porta

Enric Urrutia, Director
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Socio Fundador de Solgar Espanay Director General de Suplementos
Solgar S.L., empresa pionera en la producciéon de complementos
alimenticios, fundada en EEUU en 1947y establecida en Espafa en 1991

Pedro Porta, Caracas, Venezuela
(1956). Ingeniero de Telecomuni-
caciones USB de Caracas, MBA
Instituto de Empresa de Madrid,
hijo de emigrantes espafioles na-

tal al dia aporta unos beneficios
sorprendentes.

Creo que el introducir en pro-
gramas de educacion (a distintos
niveles) la ensefianza de este tipo de
disciplinas seria muy util. Yo perso-
nalmente lo programé en un MBA de
directivos hace mds de quince afios y
la experiencia fue satisfactoria.

¢Los complementos alimenticios
son necesarios aunque llevemos
una alimentacion sana y equili-
brada?

La alimentacién sana y el estilo de
vida adecuado son dos aspectos muy
importantes y prioritarios para man-
tener el bienestar del ser humano. Es
muy dificil, en general, mantener una
dieta correcta y equilibrada. En estos
casos los complementos alimenticios
son de gran ayuda para lograrlo. Adi-
cionalmente, desde el punto de vista
de la medicina ortomolecular, los nu-
trientes pueden ayudar a prevenir y
corregir determinadas condiciones de
la salud. Cuando un nutriente es ne-
cesario en determinadas cantidades
por encima de las CDR, es cuando los

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

cidos en Barcelona, es un aman-
te de las cosas bien hechas, la
calidad, el ser dtil, la superacion,
la innovacion, la familia, el desa-
rrollo de su equipo profesional'y

complementos alimenticios también
pueden ser de gran ayuda.

Adn hay personas que piensan
que los complementos alimenticios
pretenden sustituir a los alimentos, y
no es asi, por eso les llaman “comple-
mentos alimenticios”.

Y al contrario, por muy sana que
sea tu alimentacién, siempre puede
ser de utilidad un buen complemento
alimenticio. Por citar un ejemplo, un
buen probiético no deberia faltar en la
ingesta diaria de cualquier individuo.

¢Las materias primas utilizadas
en los complementos alimenti-
cios son de origen natural?

En el caso concreto de SOLGAR
las materias primas utilizadas son
naturales, o sintetizadas de fuentes
naturales y siempre son de origen y
produccién controlada y con unos al-
tisimos controles de calidad. Nunca se
utilizan materias primas transgénicas.

En los complementos alimenti-
cios (al igual que en la alimentacién
sana) uno de los aspectos importan-

de su empresa. Su principal ob-
jetivo social es trabajar en una
empresay una industria que ayu-
de a mejorar la salud y el bienes-
tar del ser humano.

tes no es la cantidad que ingieres,
sino la cantidad de la ingesta que
llega al lugar adecuado de nuestro
organismo, en la forma adecuada y
en el tiempo adecuado. Para lograr
esto la tecnologia que se utilice en
la produccibn de complementos
alimenticios es de vital importancia.
Por ejemplo, un 4cido graso esencial
de una fuente de poca calidad y
sometido a procesos no recomenda-
dos, como usar altas temperaturas,
hace inutil su ingesta.

El packaging de Solgar es in-
confundible, de vidrio, anima a
reutilizarlo una vez usado, (qué
opinas de la educacién y del re-
ciclaje?

El reciclar (y reutilizar) es una
prictica altamente recomendable
y necesaria. Lamentablemente en
Espafia falta mucha educacién en
este sentido. Me duele ver cajas de
cartéon o envases de pldstico en el
contenedor de material orgdnico
cuando justo al lado hay contenedo-
res de reciclaje de papel y envases.
Afortunadamente dia a dia se avanza
positivamente. B

SOLGAR PRODUCE una de las gamas mas amplias de complementos alimenticios.

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable.

Es nuestra naturaleza.

De venta en los mejores establecimientos especializados

www.solgarsuplementos.es

SOLGAR ( Es tu eleccion.



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



