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SABES QUE.. .

La ganadería ecológica tiene especialmente en 
cuenta el bienestar animal, procurando respetar al 
máximo su comportamiento natural. Por este motivo, 
los animales herbívoros (vacas, ovejas y cabras) 
deben tener garantizado su acceso a pastos, mientras 
que los animales monogástricos (cerdos y aves de 
corral) deben tener garantizado su acceso a patios y 
espacios al aire libre.
Este hecho, además de mejorar las condiciones de 
vida de los animales, también ayuda a prevenir 
enfermedades.

¿Sabías que todos los 
animales ecológicos 
tienen acceso al aire libre?

Ecológico, biológico y orgánico, así como sus derivados o 
abreviaturas, como “bio” y “eco”, son los términos protegidos 
dentro de la Unión Europa para hacer referencia a los 
productos agroalimentarios ecológicos. Por razones históricas, 
cada país los llama de una determinada manera: por ejemplo, 
a las patatas ecológicas en Francia las llaman “pommes de 
terre biologiques”, en Inglaterra, “organic potatoes” y en Italia 
hablan de “patate biologiche”. En cualquier caso, siempre 
estamos hablando de patatas procedentes de la agricultura 
ecológica y que se han producido siguiendo las normas 
establecidas por el Reglamento (CE) 834/2007.

¿Sabías que “ecológico”, 
“biológico” y “orgánico” 
son diferentes maneras 
de nombrar el mismo tipo 
de productos agrarios y 
alimentarios?

La mayor parte de los alimentos que se 
consumen en España recorren una 
media de más de 4000 kilómetros 
antes de llegar a nuestra mesa. Según 
el último informe “Alimentos kilométri-
cos” de Amigos de la Tierra, presentado 
el pasado mes de diciembre, en el año 
2011 se importaron más de 25 millones 
de toneladas de alimentos y eso supuso 
la emisión de más de 4 millones de 
toneladas de CO2. Las cantidades de 
alimentos importados han crecido más 
de un 30% entre 1995 y 2011. Vivimos 
en la paradoja de que siendo España el 
primer país europeo en producción 
ecológica, exportamos en torno al 80% 
de esa producción. Mandamos fuera lo 
bueno, lo saludable, lo sostenible y nos 
encontramos con que alimentos pro- 
pios de nuestra dieta y nuestro paisaje 
son producidos a miles de kilómetros. 
Según este mismo informe, el 87% de 
los garbanzos que consumimos son 
importados, principalmente de México.

Ante estos datos crece el interés por 
saber qué comemos, de dónde viene, 
cómo ha sido cultivado, cómo y quién 
pone el precio… 

A este respecto, la proliferación en 
todo el territorio español de los  grupos 
de consumo agroecológico, evidencia 
un creciente interés de los consumido-
res en informarse, en recuperar la 
capacidad de decidir sobre su alimen-

tación y en cambiar el modelo de 
consumo imperante. Se trata de grupos 
de personas que se organizan para 
comprar alimentos directamente al 
agricultor o productor, de forma regular 
y conjunta. Funcionan de varias mane-
ras, aunque se pueden destacar dos 
grandes patrones: cestas de alimentos 
cerrados confeccionadas por el pro- 
ductor en función de la producción o 
bien,  elección abierta de productos.

Las primeras iniciativas en España 
surgieron a finales de los años ochenta y 
principios de los noventa, en Andalucía, 
Cataluña, País Vasco y Valencia, princi-
palmente. Es a partir del 2000 cuando se 
produce un crecimiento exponencial. A 
excepción de las cooperativas, el hecho 
de que estos grupos no estén regulados 
jurídicamente, hace difícil  conocer la 
cifras exactas a día de hoy pero existen 
grupos por todo el territorio. El año 
pasado tuvo lugar en Lombardía, el I 
Encuentro Europeo de Grupos de Consu-
mo en el que participaron grupos de 
amplia experiencia y estabilidad como los 
AMAP de Francia, GASAP  de Bélgica o 
los CSA del Reino Unido. Allí se aprobó la 
constitución de una red europea de 
Agricultura Apoyada por la Comunidad.

Ventajas de los grupos de consumo
Los grupos de consumo contribuyen a 
un sistema de producción ecológico, 

ético y local de alimentos.  Sus miem-
bros saben cómo se producen y de 
dónde vienen sus alimentos e incluso 
pueden visitar la huerta. Algunas de las 
ventajas de pertenecer a un grupo son:

Precio más asequible: al comprar en 
importantes cantidades para abastecer a 
todo el grupo y directamente a su pro- 
ductor, se evitan intermediarios y se 
consiguen precios mucho más próximos 
a los procedentes de la agricultura con- 
vencional, a veces incluso inferiores.

 
Alimentos con más nutrientes: se 

consumen productos frescos, de tem- 
porada, locales y ecológicos que no pierden 
sus propiedades al viajar durante días o 
semanas en cámaras frigoríficas. Las frutas 
y verduras maduran de forma natural y 
tienen el máximo de nutrientes.

Consumo más responsable con el 
medioambiente: se evita la contamina-
ción producida al transportar los ali- 
mentos desde otros países o incluso 
continentes. Se cultiva teniendo en 
cuenta los ciclos de la naturaleza y el 
consumidor se hace más consciente de 
la necesidad y los beneficios de consu-
mir alimentos de temporada.

Se impulsa el desarrollo socioeco-
nómico local: frente al actual modelo 

globalizado en el que unas pocas empre-
sas controlan cada uno de los tramos de 
la producción, distribución y el consumo 
de alimentos, se fomenta el desarrollo de 
pequeñas empresas locales que pueden 
comercializar sus productos directamen-
te sin intermediarios. 

Se favorece  la cohesión social y el 
sentimiento de comunidad: muchos 
grupos se reúnen y organizan eventos 
sociales y medioambientales. A través 
de charlas, degustaciones, ferias, mer- 
cados o actividades infantiles, contribu-
yen a la divulgación de la alimentación 
sana, la soberanía alimentaria, el co- 
mercio justo, el consumo consciente, 
hábitos respetuosos con el medio am- 
biente, etc. 

Se preserva la biodiversidad local: 
permiten adquirir alimentos que no 
están disponibles en los supermerca-
dos porque son producidos localmente, 
en pequeñas cantidades o de varieda-
des raras. Esto  hace que semillas au- 
tóctonas sigan cultivándose y no se 
pierdan.

Se pueden encontrar datos en: 
gruposdeconsumo.blogspot.com.es; 
www.ecoagricultor.com; 
esthervivas.com; 
www.alimentoskilometricos.org

CONSUMO SOSTENIBLE

Grupos de Consumo

Marta Gandarillas, periodista, martagandarillas@hotmail.com

Generalitat de Cataluña
Departamento de Agricultura, Ganadería, Pesca, Alimentación y Medio Natural
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Los investigadores apuntan que ya en 
las antiguas civilizaciones de Egipto y 
Mesopotamia, la nieve, era conservada 
en pozos excavados con el fin funda-
mental de enfriar líquidos y alimentos. 
Se tiene constancia escrita de que los 
griegos también guardaban la nieve 
para enfriar el vino en verano y por 
Marco Polo sabemos que, siglos antes 
de Cristo, los chinos elaboraban he- 
lados con ella. Ha tenido usos gastronó-
micos, terapéuticos, comerciales y es 
sorprendente la cantidad de tratados 
sobre la nieve que se escribieron entre 
los siglos XVl y XVll.

Hoy en día, no necesitamos la nieve 
para todo eso pero sigue teniendo un 
papel fundamental en cuanto a los 
recursos hídricos del planeta. Y es que 
la nieve, constituye uno de los mejores 
almacenamientos de agua. Se almace-
na cuando cuaja y al subir las tempera-
turas, comienza a fundirse suministran-
do la humedad necesaria para impreg-
nar la tierra y compensar las posibles 
sequías. La nieve fundida llega a las 
cuencas de los ríos y a los embalses, lo 
cual es vital para las poblaciones, los 
cultivos y las industrias. Las montañas 
desempeñan un papel muy importante 
en este ciclo del agua ya que captan la 
humedad de las masas de aire y 
cuando el agua se precipita en forma 
de nieve, se almacena hasta que se 
funde en primavera y verano. Según los 
datos de la FAO del “Día Internacional 
de la Montaña”, celebrado el pasado 

11 de diciembre, las montañas proveen 
hasta el 70% del agua dulce del mundo 
y ocupan más de un cuarto de la super-
ficie terrestre del planeta.

Los científicos han denominado 
“criosfera” a las cimas nevadas de las 
montañas, los glaciares y otras partes del 
planeta perpetuamente congeladas. To- 
das estas zonas, además de alimentar a 

los ríos que proveen agua dulce a cientos 
de millones de personas, atrapan perjudi-
ciales gases de efecto invernadero y 
mantienen en equilibrio los niveles del 
mar. La creación de la llamada, Iniciativa 
Internacional para el clima de la Criosfera 
(ICCI), es un ejemplo del creciente interés 
mundial en torno a la evolución y preser-
vación de estos recursos.

En España, el Ministerio de Agricul-
tura Alimentación y Medio Ambiente 
(MAGRAMA) dispone de una amplia 
red de control para evaluar y cuantificar 
los recursos hídricos de que dispone-
mos. En 1984, comenzó a funcionar el 
llamado ERHIN (Programa de Evalua-

ción de Recursos Hídricos procedentes 
de la Innivación) y desde entonces, se 
lleva a cabo el seguimiento de las zonas 
en las que son frecuentes las precipita-
ciones en forma de nieve. Es el caso de 
Sierra Nevada, la cabecera de los 
Pirineos, la Cordillera Cantábrica y el 
Sistema Central. Además de las pérti-
gas y balizas  que todos hemos podido 

ver alguna vez, se emplean una serie 
de dispositivos llamados telenivóme-
tros, que miden automáticamente el 
espesor de la capa de nieve, su equiva-
lente en agua,  la temperatura del aire y  
la presión atmosférica para, después,  
transmitirlo por satélite.

Todo este control es sumamente 
importante para poder gestionar bien los 
recursos hídricos en situaciones de nor- 
malidad y para atenuar los daños que 
generan las crecidas que habitualmente 
se producen al principio de la primavera 
cuando la subida de temperaturas y las 
lluvias abundantes provocan que la nieve 
se derrita de forma muy rápida.

Por otro lado, la nieve tiene una 
parte muy beneficiosa para la agricultu-
ra. Pero claro, si da en su tiempo. El 
refranero popular está lleno de referen-
cias a esto. “En diciembre, hielos y 
nieves anuncian buena cosecha para 
el año que viene”.

La capa de nieve, aunque sea muy 
fina, tiene un efecto invernadero que 
ayuda a proteger  los cultivos de invier-
no atenuando el efecto de las heladas. 
Cereales como el trigo o el centeno se 
ven favorecidos por la nieve al no sufrir 
las fuertes bajadas de temperatura y 
disponer del agua de forma gradual.

También estabiliza la temperatura y 
evita las oscilaciones extremas  que son 
tan perjudiciales para las plantas. Por 
otro lado la nieve impide un calenta-
miento excesivo del suelo para que la 
vegetación no florezca prematuramen-
te. Así, si se producen heladas tardías, 
evita la posible pérdida, sobre todo en 
los frutales. 

Pero, como todo cuando se da en 
exceso, puede también tener consecuen-
cias negativas. Si cae mucha o antes de 
que los árboles se queden sin hojas 
puede llegar a romper, por su peso, las 
ramas menos gruesas de los árboles. 

Y hablando de excesos, debiéra-
mos cuestionarnos si la enorme canti-
dad de dinero y energía eléctrica inver-
tida en la de producción de nieve artifi-
cial, no está contribuyendo también a 
que nieve menos y a destrozar nuestro 
ecosistema.

EDITORIAL

La Nieve “El Oro Blanco”

Marta Gandarillas, periodista, martagandarillas@hotmail.com

Las montañas proveen hasta el
 70% del agua dulce del mundo 

y ocupan mas de una cuarta parte 
de la superfície terrestre del planeta

ALIMENTACIÓN
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Las legumbres son uno de los alimentos 
más ricos en proteínas, además, contie-
nen fósforo, potasio, magnesio, hierro, 
sodio...

Es importante consumirlas con su 
piel porque al quitarla, eliminamos 
enzimas necesarias para la digestión. 
Las legumbres son un alimento de 
digestión diferente al resto de alimentos, 
ya que se digiere en la flora colónica, 
por lo tanto, las personas con colon 
irritable deben medir muchísimo su 
ingesta. También deberían medir el 
consumo las personas con problemas 
de artritis, diabéticos y enfermos rena-
les, dado que contienen una gran canti-
dad de purines.

Recomiendo cocinarlas con variedad 
de verduras, ya que ayudarán a digerir y 
asimilar elementos un tanto indigestos. 
También recomiendo acompañarlas con 
un cereal en grano, tipo arroz, mijo o 
cuscús, para obtener un plato completo y 
bien compensado y consumir así una 
proteína completa. También es aconseja-
ble añadir algunas hierbas aromáticas, 
como el laurel, el comino, o el tomillo, que 
nos darán un agradable perfume y ayuda-
rán a su digestión, liberándonos a la vez 
de las desagradables flatulencias, espe- 
cialmente el comino.

Las legumbres también combinan 
bien con las algas kombu, que darán un 
delicioso toque de mar y facilitarán su 
cocción y su posterior digestión. Estas 
algas aportan complementos minerales 
como el yodo, difícil de encontrar en el 
reino vegetal.

También recomiendo cocinarlas con 
un buen salteado de verduras perfuma-
das con cúrcuma, pimienta y comino. 
Esta combinación de especies, no sólo 
es aromática y sabrosa, sino que aporta 
valores medicinales en el menú.

Existen gran variedad de legumbres, 
cada una con sus cualidades. Desde las 
lentejas, ricas en hierro, los nutritivos 
garbanzos, judías blancas, pintas, rojas 
o moteadas, habas, las clásicas azuquis 
de origen japonés, los frijoles mejicanos, 
la judía tipo mungo, conocida popular-
mente como soja verde, la soja blanca, 
legumbre de la que obtenemos el tofu, 
el miso, el tamari... Personalmente , si 
me tengo que quedar con una, escoge-
ría el garbanzo, ya que es una de las 
legumbres de más fácil digestión y 
permite una gran variedad de combina-
ciones, desde el paté tipo humus, a las 
sopas de campo, las cremas...

Una legumbre excelente para esta 
estación invernal.

ALIMENTACIÓN LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA

INGREDIENTES (4 - 6 personas):

- 1/2 col
- 400 gr. de garbanzos
- 4 dientes de ajo picados
- 100 gr de arroz basmati blanco
- 1 cucharadita de cúrcuma
- 1/2 cucharadita de pimentón
- 1 pedazo de alga wakame
- un poco de caldo vegetal en polvo

PREPARACIÓN:
En una olla con fondo grueso, con un ligero baño de aceite 
saltearemos los ajos, justo cuando empiecen a estar dora-
dos, agregaremos la col cortada a juliana. Saltearemos con 
un poco de sal y tapada para que se cueza en su propio 
jugo. Pasados unos minutos agregaremos las especies, las 
tostaremos unos segundos y ya podremos agregar el arroz 
con un poquito más de aceite. Rehogaremos y finalmente 
añadiremos 1/2 litro de agua hirviendo, el alga wakame 
cortada a pedacitos y una cucharada de caldo vegetal en 
polvo, o bien un poquito de sal.

Coceremos unos 5 minutos y pasado este tiempo agre-
garemos los garbanzos ya cocidos, mantendremos la coc-
ción unos 8 minutos más hasta que el arroz esté perfecta-
mente cocido.

Y ya lo tendremos listo para servir bien calentito.

NOTA DE LA AUTORA
Esta humilde receta es un regalo para nuestro organismo 
cuando esté cansado, inflamado, frio, por su contenido en 
cúrcuma y algas. Y la col, rica en antioxidantes, al lado de 
la cúrcuma, formarán una pareja anti cáncer deliciosa.

Servirá de plato único ya que contiene legumbre y 
cereal.

Potaje de garbanzos con col y wakame con perfume hindú

Garbanzos y otras legumbres

Maria Pilar Ibern “Gavina”

Cal Valls
Tel. 973 324 125   Fax: 973 324 257   calvalls@calvalls.com 

Del país, saludables, nutritivos, económicos 
y buenísimos.

Solo falta tu toque personal para disfrutarlos.

Garbanzos Cal Valls

http://www.calvalls.com/
http://www.calvalls.com/
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Hoy, nos adentraremos en uno de los 
aspectos más complejos de la movili-
dad, en concreto el transporte de 
bienes y mercancías dentro de un 
mundo globalizado, un modelo que, 
necesariamente, implica una cantidad 
impresionante de desplazamientos de 
bienes. Un simple producto que pode-

mos encontrar en la tienda de al lado 
de casa, puede incluir partes de sí 
mismo fabricadas en diferentes partes 
del mundo, incluidas sus materias 
primas, siempre en respuesta al 
interés del mercado y de los costes 
económicos para su producción. Pres-
cindiendo de los costes que genere su 

huella ecológica y medioambiental.
Un mundo globalizado, en el que 

estamos inmersos, donde en todas 
partes se pueden encontrar casi los 
mismos productos, las mismas marcas 
comerciales (grandes corporaciones), 
que imponen con todos sus medios al 
alcance, la homogeneización de los 
productos y servicios, para todo el 
mundo. Este modelo, que es el impe-
rante hoy, implica una ingente canti-
dad de desplazamientos de mercan-
cías por todo el mundo. Y, ¿con qué 
medios de transporte? Pues con todos 
los disponibles: aviones, barcos, tre- 
nes y camiones.

Es evidente que no todos dejan la 
misma huella ecológica, pero muy a 
menudo este no es el tema que se 
tiene en cuenta, lo que se tiene 
presente, es el interés económico y los 
costes de este transporte, así, si hay 
velocidad para el ensamblaje de un 
producto determinado, éste se hará 
con transporte aéreo, si lo que hay es 
transportar grandes cantidades de 
materia prima ( petróleo...), o bien de 
productos previamente montados (co- 
ches...), los medios utilizados serán los 
transportes marítimos y / o los ferroca-
rriles, o bien cuando las infraestructu-
ras ferroviarias no existen, como más 
adelante comentaremos, utilizaremos 
el medio menos sostenible y más caro, 
el transporte por carretera.

Un ejemplo que creo que, dada la 
situación global , puede ser interesan-
te remarcar, es el ejemplo de donde 
estamos viviendo, resulta que el llama-
do arco mediterráneo, gran productor 
de productos finales para la industria 
del automóvil y de otros productos 
industriales, y además bien considera-
do por sus niveles de producción y 
exportación de diferentes productos, a 
día de hoy no está conectado con los 
mercados europeos, principales con- 
sumidores de estos productos, por 
medios de transporte que puedan ser 
más eficientes y con menos huella 
ecológica, como puede ser el transpor-
te ferroviario. El famoso corredor del 
mediterráneo, hoy todavía no existe, 
con lo cual, hay que ir a buscar otros 
medios de transporte mucho más 
contaminantes, más caros para el 
desplazamiento de los productos, a la 
vez que con más impacto medioam-
biental, social y de seguridad para el 
territorio, como puede ser el transporte 
por carretera con camiones de gran 
tonelaje . Este es un modelo de país, 
que no ha sido capaz de crear las 
infraestructuras necesarias para el 

traslado de sus mercancías, lo que 
más allá del ámbito medioambiental y 
de la falta de sostenibilidad del siste-
ma, implica necesariamente menos 
competitividad de este modelo indus-
trial, en relación a otras zonas del pro- 
pio mercado europeo.

Creo sin embargo, que en estos 
momentos, está sucediendo algo inte- 
resante, se está observando que la 
ineficiencia del sistema de transportes 
resta competitividad a los productos y, 
en algunos casos, de tal manera que 
aquellas producciones de proximidad 
que se realizaban antes del proceso de 
globalización masivo, y que eran las 
producciones hechas lo más cerca 
posible del lugar de consumo, desco-
lonizados en los años 80 y 90 del siglo 
pasado, hoy inician una tendencia de 
re localización, donde entre otros 
elemento del proceso, también están 
implicados los procesos de transporte .

Hay también, un elemento que nos 
está caracterizando a día de hoy, y que 
es una redefinición en las propuestas 
de consumo de los propios consumi-
dores, donde la teoría de aproximación 
del producto final en su elaboración , 
sea localizada cerca del punto de su 
consumo, esto ocurre con productos 
de consumo cotidiano (la alimenta-
ción, por poner un ejemplo). Pero 
también hay posibilidades realistas en 
la producción de bienes energéticos, 
hoy podemos hablar en otro extremo, 
de la producción de energía, lo más 
cercana posible a quienes la consumi-
rán (de todos modos hay que decir 
que por un lado tenemos las tecnolo-
gías y la voluntad de muchos ciudada-
nos, y por el otro el que como siempre 
han sido las legislaciones que lo facili-
ten).

En todo caso, lo que estamos 
viviendo hoy, creo que tiene que ver 
por un lado con modelos que cambian 
a una velocidad extraordinaria y por 
otra con legislaciones que no son 
capaces de adaptarse a la velocidad 
de funcionamiento del mundo y sus 
avances tecnológicos, ni tampoco con 
los conceptuales de la sociedad y de la 
ciudadanía. Tenemos un grave proble-
ma con las políticas de los Estados, 
que más bien defienden unos intere-
ses desfasados, con poca visión de 
futuro, en el más amplio sentido del 
término, que no se implican en las 
infraestructuras, que podrían ayudar a 
hacer un cambio significativo para el 
modelo y todavía están atascados en 
modelos ya superados hoy.
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Ester Casanovas, 
Responsable de www.picaronablog.com, picaronablog@gmail.com

Abandonar el huerto urbano durante 
el invierno o cultivar abonos verdes

PREHISTORIA Y ECOLOGÍA

Hay momentos a lo largo de la vida en 
que las obligaciones pueden desviar 
nuestra atención del huerto. Quizás sea 
por la llegada de un bebé, porque el 
trabajo nos obliga a alejarnos de casa 
durante una temporada, por tener que 
cuidar de un familiar enfermo e incluso 
por nuestra propia voluntad. No sería la 
primera vez que oigo frases como: “No 
hago huerto en invierno porque hace 
frío”, o bien “las hortalizas de invierno 
no me gustan, ¿para qué voy a sembrar 
habas y coles?”.

Si supieran la cantidad de vida que 
hay en el suelo, seguro que no dirían esas 
cosas. La tierra no es simplemente un 
material donde se planta, es mucho más 
que eso. En un solo centímetro, viven 
miles de millones de bacterias y kilóme-
tros de micelio de hongos que ayudarán a 
nuestras plantas a crecer mejor. Algunos 
harán una pre-digestión de la materia 

orgánica para que las raíces puedan 
absorberla con facilidad. Otros, crearán 
simbiosis con ellas en un beneficio 
mutuo. ¿Debemos dejar que muera todo 
esto? Es bueno para nuestras plantas, es 
bueno para la salud del suelo, y tenemos 
una opción sencilla para no dejar la tierra 
yerma y además devolverle la fertilidad 
biológica con un mínimo esfuerzo: el 
cultivo de abonos verdes.

El concepto es sencillo de entender: 
abandonar aquellas jardineras durante un 
tiempo, es dejar que muera la vida del 
suelo. La siembra de abonos verdes lo 
mantiene vivo, porque estas plantas 
regeneran la tierra y evitan la aparición de 
malas hierbas porque se siembran con 
bastante densidad. Sus raíces profundas, 
la labrarán evitando la compactación, y a 
la vez le devolverán nutrientes.

Tenemos varias opciones según la 
temporada del año en la que nos en- 

contremos y en función del tiempo que 
preveamos que estaremos sin poder (o 
querer) cultivar nuevas hortalizas. Algu-
nos tardan unos dos meses en hacer su 
trabajo y son muy apropiados para ser 
cultivados en primavera. Los de ciclo 
más largo son ideales para el otoño y el 
invierno.

Las plantas más habituales para ser 
utilizadas como abonos verdes son las 
gramíneas, las leguminosas y las crucí-
feras, que actúan sobre el suelo de 
manera diferente. Las gramíneas, tie- 
nen un potente sistema radicular y por 
ello se dice que labran más el suelo. 
Producen mucha materia vegetal y en 
nuestros huertos urbanos puede ser 
una manera muy interesante con la que 
conseguir paja para hacer acolchados. 
Las leguminosas aportan nitrógeno a la 
tierra por su capacidad de fijarlo a través 
de una simbiosis con un grupo de 

bacterias que se llaman rhizobium, y las 
crucíferas, son ricas en potasio. Lo que 
haremos es dejarlas crecer y cortarlas 
antes de la floración porque en ese 
momento es cuando la planta tiene un 
equilibrio de carbono y nitrógeno apropia-
dos para transferirlos al suelo sin alterarlo. 
Si no necesitamos utilizar el contenedor 
inmediatamente, las cortaremos a ras de 
suelo y dejaremos las raíces bajo tierra, 
donde se irán descomponiendo y apor- 
tando materia orgánica. Además, no des- 
truiremos la vida bacteriana y las simbio-
sis que se pueden haber creado. La parte 
de las hojas la dejaremos sobre el suelo 
para que se sequen poco a poco y se 
vayan incorporando al sustrato, con el que 
podemos mezclarlo al cabo de unas 
semanas.

No dejéis morir la vida de vuestras 
jardineras durante el invierno, sembrad 
abono verde!

Maria Cacheda Pérez
Arqueologa y divulgadora del patrimonio cultural, http://mariadoforno.blogspot.com.es/

El inicio exacto de la agricultura es 
una incógnita, el cambio cultural 
se originó de forma independiente 
en muchas regiones del mundo de 
manera gradual.

Los frutos, de digestión rápida, 
tienen un alto contenido en grasas 
gracias a la presencia de azúcares, 
ácidos, carbohidratos y vitaminas; y 
por ello complementan los hidratos de 
carbono de los cereales y las proteínas 
de las legumbres en la alimentación 
humana.

De fuerte tradición en su consumo 
por parte de las sociedades cazadoras 
recolectoras, los frutos seguirán siendo 
recolectados por los agricultores gana-
deros posteriores, incluso algunos de 
ellos pasarán a tener una importancia 
capital en la economía como frutos 
cultivados, no solamente para la ali- 
mentación, sino también como pro- 
ducto de intercambio. 

Los datos disponibles sobre los 
frutos comestibles que pudieron haber 
sido cultivados, y algunos de ellos in- 
cluso domesticados, son todavía esca-

sos y fragmentarios. Los restos arqueo-
botánicos de la higuera silvestre, son 
difíciles de diferenciar de los de la 
cultivada ya que la facilidad con que 
se naturaliza dificulta el establecimien-
to de su área de distribución natural. 
Parece haber sido introducida como 
una especie ya domesticada en el 
Sudeste Asiático.

Pero un artículo del 2006 de Ofer 
Bar-Yosef (antropólogo de la Universi-

dad de Harvard) en la revista científica 
Sciencie, constata el hallazgo de 
nueve higos fosilizados fechados alre- 
dedor de 9.400-9.200 a.C. en el po- 
blado de Gilgal, en el Valle del Jordán.

Los restos estaban carbonizados y 
en buen estado de conservación, eran 
de una variedad comestible y parecía 
que habían sido disecados y almace-
nados para su posterior consumo. Las 
primeras higueras de Gilgal podrían 

ser producto de una mutación espon-
tánea o natural, ya que los restos 
estudiados carecen de semillas. Pero 
se cree que su propagación fue me-  
diante esquejes sucesivos (de alguna 
manera nuestros antepasados se 
dieron cuenta de la peculiaridad de los 
árboles estériles). Los higos encontra-
dos, al no poseer semillas y ser frutos 
condenados a la extinción, solo 
pueden pertenecer a una variedad 
domesticada; un acto intencional en el 
que podemos ver los orígenes más 
primitivos de la agricultura.

Las mutaciones naturales y la facili-
dad de cultivo hicieron que la domesti-
cación de la higuera ganara por más 
de mil años a la de los primeros cerea-
les, y por más de 5.000 al resto de los 
árboles frutales.

Los higos de Gilgal, estaban alma-
cenados junto a bellotas y variedades 
silvestres de cebada y centeno, lo que 
indica que la estrategia de subsisten-
cia de los primeros agricultores fue la 
explotación mixta de plantas silvestres 
y la domesticación inicial de la higue-
ra, según afirma Bar-Yosef.

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



Arne Dekke Eide Naess Arne Dekke 
Eide Naess nació en Slemdal, Oslo, el 
27 de enero de 1912. Su infancia trans-
currió durante la Primera Guerra Mun-
dial. Seguidor de Spinoza y de Ghandi, 
se diplomó en filosofía en 1933 y 
completó sus estudios en París y Viena, 
donde formó parte del llamado Círculo 
de Viena, una escuela filosófica dedica-
da al análisis empírico y lógico. A los 27 
años era el profesor más joven de la 
Universidad de Oslo donde ejerció de 
catedrático ininterrumpidamente de 
1939 a 1970. Ha sido el filósofo norue-
go más reputado del siglo XX.

A lo largo de su vida escribió y publi-
có varios trabajos sobre problemas 
filosóficos, sobre lenguaje, significado y 
comunicación, “Interpretation and 
Preciseness” (1953) y “Communica-
tion and Argument” (1966) y sobre las 
relaciones entre razón y sentimiento, 
“Freedom, Emotion and Self- Subsis-
tence” (1975), “Ecology, Community 
and Lifestyle” (1989) y “Life s Philoso-
phy: Reason and Feeling in a Deeper 
World” (2002). En 1959 funda la publi-
cación bimensual filosófica interdisci-
plinar “Inquiry”.

Arne Naess también es reconocido 
por su actividad alpinística. En 1950 
formó parte de la primera expedición al 
Himalaya que hizo cumbre del Tirich 
Mir (7.708m) en Pakistán.

Su militancia en el ámbito pacifista 
evolucionó hacia la ecología a primeros 
de los años setenta cuando, junto con 
300 personas más, se encadenó a las 
rocas de delante del Mardalsfossen, 
una espectacular cascada en un fiordo 
del norte noruego donde querían cons-
truir una presa, y se negó a bajar hasta 
que desestimaron el proyecto.

En 1973 desarrolla una teoría 
medioambiental que llama “ecología 
profunda”, concepto radical que pro- 
mulga que el hombre no está por 
encima de las otras especies del plane-
ta y que el movimiento ecologista no 
debe pensar en el bien del planeta para 
el beneficio del hombre sino por el bien 
del propio planeta, la comprensión del 
valor de la diversidad biológica y 
también de la diversidad cultural. El 
desarrollo de la vida humana y de su 
cultura es compatible con un sustancial 
decrecimiento de la población humana 
actual. El desarrollo libre de la vida no 
humana requiere necesariamente este 
decrecimiento. La interferencia del 
hombre en el mundo no-humano es 
excesiva y es absolutamente necesario 
un cambio en las políticas económicas 
y tecnológicas, así como un cambio 
ideológico que lleve a la conciencia 
diferenciadora entre la cantidad y la 

calidad. La lectura del libro publicado 
en 1962 “Primavera Silenciosa”, de la 
bióloga estadounidense Rachel Car- 
son, fue para Arne Naess una gran 
influencia en su visión de la ecología 
profunda.

En sus orígenes, la filosofía de Arne 
Naess se llamaba Ecosophia, término 
que funde Ecología y Filosofía, la filoso-
fía de la armonía y del equilibrio, que 
reconoce el derecho de todo ser vivo: 
humano, planta, animal, de poder 
llegar a la realización plena de su 
potencial y plantea que no se debería 
actuar sin saber cuál será la conse-
cuencia del acto.

El señor Naess se declaraba 
pesimista en referencia al siglo XXI, 
pero optimista en cuanto al siglo XXIII, 
cuando, decía, el control de la pobla-
ción será efectivo, la tecnología no será 
invasiva y los niños podrán crecer en 
un entorno natural. 

Murió mientras dormía el 12 de 
enero de 2009 a los 96 años.
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En 1974, la pensadora libertaria 
Françoise d’Eaubonne introdujo un 
nuevo concepto en el pensamiento 
occidental: el Ecofeminismo, el cual 
describió y proveyó de un cuerpo 
ideológico en el libro que publicó en 
1978, Eco-Feminisme. En su país de 
origen, Francia, el término fue ridiculi-
zado, criticado y descalificad, d’Eau- 
bonne fue acusada de haber querido 
casar dos conceptos distintos que no 
tenían ningún paralelismo entre ellos... 
pero, a pesar de no haber sido bien 
recibido en Francia, el término encontró 
una buena acogida en los demás países 
francófonos, los germanófonos y, sobre 
todo, en los países anglosajones, donde, 
tomando como punto de partida la 
filosofía presentada por d’Eaubonne, el 
término encontró un terreno muy fructí-
fero, ya que fue fuente de inspiración 
para muchas pensadoras y también 
para muchos pensadores. El concepto 
no paró de crecer y generar intensos 
debates, fue enriquecido con nuevas 
visiones filosóficas, analizado a través 
de ejemplos históricos y reforzado con 
aportaciones prácticas para la propia 
evolución de los movimientos sociales. 
Actualmente, universidades de todo el 
mundo, ofrecen la posibilidad de cursar 

asignaturas y masters sobre pensa-
miento ecofeminista, sin embargo, 
cualquier causa que no contemple la 
plena igualdad de derechos entre hom-
bres y mujeres, así como el respeto al 
medio ambiente, es considerada una 
causa incompleta e incongruente.

Tras las aportaciones derivadas del 
movimiento de Mayo del 68, pensado-
res como d’Eaubonne tomaron con- 
ciencia de que la lucha feminista no era 
una cuestión secundaria, las mujeres 
merecían una vindicación propia de sus 
derechos, la causa era válida por sí 
misma . El ecologismo como movimien-
to social, también es heredero directo 
de Mayo del 68, cuando muy tímida-
mente se inició la toma de conciencia 
social en relación a la desastrosa degra-
dación del medio ambiente derivada de 
los sistemas económicos, tanto del 
bloque capitalista, como del bloque 
comunista. Tradicionalmente, ningún 
color político había mostrado preocupa-
ción hacia la naturaleza. La explotación 
y la destrucción de ecosistemas se creía 
justificada, tanto en nombre del dere-
cho al enriquecimiento individual, como 
en nombre del progreso colectivo.

Para las pensadoras y pensadores 
del que ya podemos calificar como 

Ecofeminismo clásico, existe una pro- 
funda relación entre la cultura machis-
ta, el militarismo, la violencia contra las 
mujeres y la degradación del medio 
ambiente y, en consecuencia, son víc- 
timas hombres, mujeres, animales y 
medio ambiente.

La inspiración ecofeminista ha dado 
muy buenos resultados, algunas de las 
exponentes más notorias son Vandana 
Shiva y Wangari Maathai.

Vandana Shiva, licenciada en física, 
es la representante más célebre del 
ecofeminismo en la India, fue una de 
las primeras pensadoras que denunció 
el deterioro de las condiciones de vida 
de las mujeres en su país debido al mal 
desarrollo. En 1973, participó en el 
movimiento Chipko, formado principal-
mente por mujeres , el cual, mediante la 
resistencia no violenta (ahimsa), impidió 
la tala de bosques en la cordillera del 
Himalaya. Firme seguidora de Gandhi, 
fue premio Nobel alternativo y premio 
Vida Sana, ambos en 1993 . Ha sido 
también fundadora de Navdaya, un 
movimiento social de mujeres creado 
para proteger la diversidad e integridad 
de los medios de vida, especialmente 

las reservas de variedades de semillas, 
amenazadas por la proliferación de los 
transgénicos.

Wangari Maathai, bióloga y veterina-
ria, fundó el Movimiento Green Belt 
(Cinturón Verde) en 1977, en Kenia. 
Este movimiento consistió en plantar 
más de 30 millones de árboles para 
evitar la deforestación y desertificación, 
fue llevado a cabo por mujeres que 
recibían un salario y así poder mantener 
a sus hijos. El movimiento se extendió 
hasta crear una red panafricana (Pan 
African Green Belt Network), para hacer 
más plantaciones de árboles a otros 
países africanos. Gracias a este éxito, 
recibió el apelativo Mujer Árbol. 

También logró captar la atención de 
todo el mundo en las protestas contra 
un proyecto de construcción de un 
complejo residencial de lujo en Kenia 
en 1988. Su visión sobre cómo debería 
ser el modelo de desarrollo sostenible 
engloba la democracia, los derechos 
humanos y, en especial, los derechos 
de las mujeres.

  Fue premio Nobel de la Paz en 
2004. El 25 de septiembre del 2011 
murió en el hospital de Nairobi a causa 
de un cáncer.

El Ecofeminismo, una filosofía muy fértil
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No hace demasiado tiempo, sentí 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 felicidad 
y ese equilibrio hay que buscarlo en el 
que somos, en el cómo somos, es decir 
en el autoconocimiento, y finalmente en 
la búsqueda de caminos y proyectos de 
vida, que no tanto nos lleven a la felici-
dad, sino que como tales den sentido a 
nuestras 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 verdaderamente 
existe, proyectándolo hacia el futuro, 
pero siempre y en cada momento, vi- 

viendo 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 fí- 
sicas, el espacio propio, los conocimien-
tos, la familia, la sexualidad, las relacio-
nes de amistad, el mundo profesional, 
los dinero, el hogar, el ocio, la espirituali-
dad, 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 equili-

brio del y en el presente. Es 
evidente, que para llegar a este 
equilibrio que implica una ga- 
nancia, hay que pasar también 
por invertir en nosotros mismos, 
en tener esos espacios de 
reflexión profunda con los que 
empezábamos este escrito, las 
preguntas 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 potencia-
les y en su desarrollo, con la 
acción y el compromiso vital de 
cada uno.

Pep Llop, Antropólogo, josepllop@hotmail.com 

ALIMENTACIÓN

http://www.elhornodelena.com/
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PLANETA VIVO

Cada verano podemos disfrutar de 
unas playas llenas de arena en nuestro 
país, pero ¿Sabemos de dónde viene 
esta arena? El comercio ilegal de arena 
es un fenómeno global que destruye 
playas de todo el mundo, los principa-
les países afectados son Marruecos, 
Islas del Caribe, India y Sudáfrica. De 
hecho, la ONG Fudena (Fundación de 
Defensa de la Naturaleza), afirma que 
casi una cuarta parte de las playas del 
planeta evidencian ya los efectos de la 
extracción masiva de arena.

La arena se ha convertido así en la 
segunda materia prima más consumi-
da del mundo, por detrás del agua, y 
es uno de los negocios más lucrativos 
y con mayor impacto ambiental que 
existen. El tráfico mundial de este 
material ronda los 18.000 millones de 
toneladas, por encima del petróleo, 
cuyo consumo se queda aproximada-
mente en 3.400 millones de toneladas.

La arena se emplea como material 
para la construcción, también contie-
ne sílice que se usa en la fabricación 
de los circuitos electrónicos de móviles 
y ordenadores, y además, se ha con- 
vertido en imprescindible para ganar 
terreno al mar y crear islas artificiales. 

España también contribuye a este 
comercio, legal e ilegal, que destruye 
ecosistemas y playas de otros países. 
Por citar un ejemplo, tenemos el 
traslado de arena del Sáhara Occiden-
tal a las playas canarias que se inició 
en 1955. Con ella, la ciudad de Santa 
Cruz de Tenerife creó la inmensa playa 
artificial de Las Teresitas (1.380 
metros de longitud por 80 de anchura 
media), abierta al público en 1973 tras 
el traslado de más de 140.000 metros 
cúbicos de arena saharaui, con la que 
se recubrió la negra arena volcánica 
de la isla, menos cómoda y atractiva 
para los turistas. Además de la regene-

ración de playas, se importó arena 
saharaui para la fabricación de morte-
ros y cementos ampliamente consumi-
dos durante el auge de la construcción 
en España desde mediados de los 90 
hasta 2010.

La extracción indiscriminada de 
arena está destruyendo los ecosiste-
mas del litoral. El consumo de este re- 
curso causa de forma directa la 
erosión de muchas costas. Es muy 
perjudicial para la fauna y la flora, por 
ejemplo, las tortugas marinas depen-
den de playas de arena para hacer sus 
puestas, y en la India, su extracción ha 
llevado casi a la extinción a los gavia-
les, una especie de cocodrilo. Los mo- 
vimientos de arena también provocan 
turbidez en el agua, que es perjudicial 
para organismos como los corales que 
necesitan la luz del sol, y además, se 
destruyen los recursos pesqueros del 
litoral.

Otro impacto importante es la 
pérdida de la protección contra las 
tormentas asociadas a ciclones tropi-
cales y tsunamis. Algunas comunida-
des afectadas por el tsunami de 2004 
en el Océano Índico tuvieron mayores 
daños probablemente debidos a la 
extracción de arena.

Todo ello se une a los efectos que 
el cambio climático tendrá sobre las 
costas, con una variación en la cota de 
inundación y un retroceso, o en su ca- 
so avance, de la línea de costa.

La extracción de arena se regula por 
ley en muchos lugares, pero existe un 
comercio ilegal en expansión, casi au- 
téntica piratería, que ha sido posible 
durante años debido a la desidia de las 
autoridades y a la corrupción de los 
gobiernos oficiales, que miraban hacia 
otro lado. Debemos luchar contra este 
comercio ilegal, que literalmente se está 
comiendo los ecosistemas litorales. 

El gran robo, el comercio ilegal de arena 
se come las playas de todo el mundo

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA

La lucha por la supervivencia de los 
animales ha hecho realidad un sinfín de 
construcciones admirables en todos sus 
ámbitos.

La naturaleza en su estado mineral y 
vegetal nos proporciona la materia, y en 
su estado animal nos aporta pautas de 
cómo construir con la máxima economía 
de materiales y recursos que la propia 
naturaleza dicta.

Abejas, avispas, termitas y hormigas 
son animales sociales, y llegan a cons-
truir grandes y complejas estructuras, 
donde se organiza su vida social, se 
almacena alimento y se asegura repro-
ducción  albergando sus larvas.

Una colmena puede ser morada 
para unas 50.000 abejas, perdura 
durante años y puede albergar a varias 
generaciones.

A saber que la estructura en celda 
de un panal presenta una forma geomé-
trica capaz de almacenar  una gran 
cantidad de miel en muy poco espacio, 
una estructura que vacía apenas pesa 
40gr. puede sostener 1.800gr. de miel. A 

proporción, el hombre no ha conseguido 
que ningún material ni estructura de tan 
poco peso propio pueda sostener tal 
peso mayor.

Se dice que hace 2000 años, los chi- 
nos se inspiraron en el material de los 
nidos exagonales de las avispas, hechos 
con madera regurgitada, para inventar el 
papel. Existen miles de especies de 
arañas que, con el hilo de seda tejido en 
red, han desarrollado diferentes estrate-
gias para la captura de sus presas.

El hilo de la tela de araña combina 
un alto grado de resistencia y elasticidad 
que el hombre envidia, se dice que la 
fibra más comparable es la fibra con la 
que se tejen los chalecos antibalas. La 
geometría perfecta y la elasticidad de la 
tela, la habilidad en tejerla, la resistencia 
y elasticidad del hilo y la adherencia del 
pegamento que atrapa a las presas, así 
como su eficacia frente a su función, son 
envidiables. También lo es su adapta-
ción al lugar y al clima: cada araña ha 
adaptado su tela, en materiales y 
geometría, a su propio hábitat. El clima y 

las características de sus presas dan 
forma y densidad a sus telas; formas 
circulares, triangulares, en saco o un 
simple hilo lanzado al vacío e impregna-
do, el objetivo es atrapar al insecto 
despistado. 

Los pájaros son los vertebrados que 
más especies constructoras presentan, 
utilizando múltiples materiales con varie-
dad de técnicas y formas.

La naturaleza de los propios materia-
les dicta un método de uso que se repite 
en animal y hombre.

Tal es así, que la golondrina, cuando 
hace su nido, a cada viaje, moja el barro 
en agua, lo coloca cuidadosamente 
formando el nido y con el pico lo vibra y 
asienta, al igual que el hombre hace con 
el adobe o barro o incluso con el hormi-
gón: vibrar el material o sus juntas, para 
que el material expulse toda burbuja de 
aire que disminuiría su resistencia.

Asimismo si ponemos el inventario de 
nudos que usa un pájaro para confeccio-
nar su nido al lado de los nudos marineros, 
veremos múltiples afinidades.

El pájaro tilonorrinco, poco agracia-
do, ha desarrollado su destreza e ingenio 
para atraer a la hembra, construye una 
enramada donde aparearse, que decora 
con flores y frutos para impresionarla. 
Ingenio, belleza y mucho trabajo para 
asegurarse descendencia.

Termiteros, hormigueros, nidos de 
ratones, refugios de larvas o las presas 
de los castores,…etc., un sinfín de cons-
trucciones  de las que poder aprender. 

Sabiduría milenaria
Las construcciones animales tienen 
millones de años de evolución y adapta-
ción; por eso superan a veces a la arqui-
tectura humana. Existen fósiles de ara- 
ñas con 400 millones de años, muchos 
antes de que el Homo Sapiens empeza-
ra sus primeras  construcciones. Cons-
trucciones sociales, para conseguir ali- 
mento, protegerse o asegurarse descen-
dencia, todas ellas son estructuras 
realizadas con materiales colindantes, 
naturales, adaptados al clima y al entor-
no, con formas de máxima eficacia.

Vivienda sostenible: 
Aprender de la arquitectura animal

Pilar Rabasseda, arquitecta, prabasseda@coac.net

Enric Cortiñas, Director de la Asociación de Naturalistas de Girona, premsa@naturalistesgirona.org
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OBRA SOCIAL Oriol Costa, Presidente de Dynamis, agriculturasocial@essavia.com

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

El Programa de Agricultura Social de 
Humana proporciona soporte económi-
co y técnico a 12 proyectos catalanes 
desde el 2012. La Agricultura Social 
ofrece la oportunidad de cultivar la tierra, 
las personas y de fortalecer valores.

La horterapia es una buena manera 
de enseñar a ser feliz y poner en práctica 
el dicho, “Si quieres ser feliz una hora, 
canta canciones. Si quieres ser feliz un 
año, cásate!  Si quieres ser feliz toda la 
vida, cultiva un huerto! “Todo lo expues-
to tiene más significado en estos tiempos 
difíciles. Pensemos en ello, en Humana 
ya lo han hecho y saben que, es mejor 
enseñar a cultivar la tierra, que regalar 
comida. En Dynamis, trabajamos para 
crear sinergias entre los proyectos y 
facilitar las herramientas para la 
Agricultura sostenible 2.0 En la web 
www.agriculturasocial.saviae.com 
podréis acceder a las convocatorias de 
ayudas,  los proyectos seleccionados, 
noticias y muy especialmente os 
animamos a visitar el mercado virtual 
de la agricultura social. Pensando en 
estas fiestas, recomendamos hacer un 

regalo procedente de la Agricultura 
Social. Regala y regálate un lote con 
productos  de la tierra obtenidos 
poniendo el corazón. Si eres de Barce-
lona, te llevaremos verduras a casa 
con el triciclo eléctrico de Verdallar. Si 
te gusta cuidarte, prueba con la 
estevia del Taller Jeroni de Moragas. Y 
para el paladar gourmet, prueba la 
pasta y las setas Xiitake de Km 0.

Vive la agricultura social, descúbrela. 
Compartimos estas semillas que son 
buenas para ti, pera ellos y para todos 
nosotros.

Súmate a hacer realidad la agricultura 
social:
1. Promoviendo la exposición fotográfica 
”Las personas y la tierra, lo primero”
2. Consumiendo los productos del mercado 
virtual www.agriculturasocial.saviae.com
3. Dejando ropa en los contenedores de 
Humana para hacer posible estos pro- 
yectos, y los 70 de cooperación interna-
cional.
4. Y prepara tu proyecto para la convo-
catoria de ayudas 2014.

Vive la Agricultura Social 

ALIMENTACIÓN

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

Regulador de Agricultura Ecológica 
(CRAE) Cantabria

Producción: Way Diet natural 
products. www.waydiet.com
Distribución: www.dispronat.com

  ALIMENTACIÓN / BISCOTES

Excelentes Biscotes de Espelta 
con aceite de oliva virgen de Sol 
Natural

Ingredientes: Harina de espelta*, 
Aceite de Oliva Virgen Extra*, 
Levadura y Sal. *Productos 
procedentes de agricultura 
ecológica. La empresa Vipasana 
Bio,S.L. tiene implantado un 
sistema de gestión alimentaria 
basado en el Análisis de Peligros y 
Puntos de Control Crítico (APPCC) 
que garantiza la seguridad y la 
calidad de todos sus productos
Certificación ecológica: Consejo 
Catalán de la Producción Agraria 
Ecológica (CCPAE).

Distribución: 
Sol Natural - Vipasana Bio 
www.solnatural.cat

 EDUCACIÓN / MONTESSORI

Escuelas - Método Montessori 

En Madrid Montessori creen que 
el gran objetivo de la educación es 
preparar a jóvenes individuos para la 
vida. Para ello, les ayudan a construirse 
como seres humanos completos. En el 
centro de su enfoque está el respeto al 
desarrollo del niño, de cada individuo 

  ALIMENTACIÓN / PAN 

Pan rústico integral de espelta 
y salvado de avena ecológico El 
Horno de Leña

El Horno de Leña, marca pionera 
en España de productos artesanos 
procedentes de la Agricultura 
Ecológica, elabora este pan 
ecológico, formado a mano, rodado 
y rebozado en salvado de avena 
ecológica con levadura madre 
también de espelta. El resultado es 
un pan natural, de sabor intenso y 
con una fermentación no inducida, 
que posee el color y el aroma del 
pan de siempre. 
Ingredientes 100% ecológicos: 
Harina integral de espelta ecológica, 
salvado de avena ecológica, masa 
madre ecológica, sal, vinagre de 
manzana ecológico. 
Certificación ecológica: Comité de 
Agricultura Ecológica Comunidad 
de Madrid (CAEM)

Producción y distribución: 
El Horno de Leña. 
www.elhornodelena.com

y de los distintos ritmos y fases por 
los que pasa.  Desde pequeñitos 
fomentan el cuidado de uno mismo, 
el cuidado por las cosas que nos 
rodean, el respeto hacia los demás y 
la colaboración. El método Montessori 
contiene, en nuestra opinión, todos los 
elementos necesarios para ayudarnos a 
conseguir este gran objetivo.

Madrid Montessori School
C/ Del Henares,13, 28002 Madrid
Tel.915 63 2969
Directora Adjunta: 
Leonor March Juan 
info@madridmontessori.org
www.madridmontessori.org

  ALIMENTACIÓN / CALDOS

Nuevo caldo tradicional de 
verduras ecológicas con 
ingredientes de proximidad 
Biocop

La elabora una empresa familiar 
de Girona, con hortalizas de cultivo 
propio de temporada. Ingredientes: 
Agua, puerros*, zanahorias*, 
cebollas*, col*, apio*, aceite de 
oliva virgen extra*, sal marina 
atlántica Biocop. 
*Productos procedentes de 
agricultura ecológica
Certificación ecológica: Consejo 
Catalán de la Producción Agraria 
Ecológica (CCPAE)

Distribución: Biocop Productos 
Biológicos. www.biocop.es

  ALIMENTACIÓN / RAW FOOD 

(Alimentación Cruda) Raw 
Food by Beverley: Pan esenio de 
cebolla. Vegetalia 

Nuestros lectores dicen:  
¡Espectacular en el paladar, 100% 
saludable!
Raw food es como se conoce 
internacionalmente la alimentación 
crudivegana, basada en alimentos 
veganos crudos que en su estado 
original mantienen intactos todos los 
nutrientes y enzimas. Ingredientes: 
Cebolla*(52%), aceite de oliva virgen 
extra*, agua, lino dorado*, semillas 
de girasol*, tamari* (soja, agua, sal 
shochu (agua, arroz, sal y koji), y 
sirope de agave*. (El tamari ha sido 
cocinado a 85°C) (El sirope de agave 
ha sido cocinado a 95°C). 
* De cultivo ecológico.
Certificación ecológica: Consejo 
Catalán de la Producción Agraria 
Ecológica 

Producción y distribución: 
Vegetalia, S.L. www.vegetalia.com
Recetas: Beverley Pugh 
www.rawfooddietforlife.com

  COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS 

Concentrado activo de 59 
plantas medicinales

El Elixir del Sueco pone en manos 
del profesional y al alcance del 
consumidor un preparado para 
el Bienestar General con un 
marcado acento sobre la actividad 
metabólica, la depuración y 
la eliminación de deshechos. 
Asimismo beneficia al sistema 
digestivo hepático y mejora las 
funciones orgánicas. 100% Bio; 
porque si una de sus virtudes es 
la depurativa, qué menos que el 
producto esté libre de ingredientes 
de síntesis. 100% Sin  Alcohol; 
porque si lo utilizamos como 
regenerador y protector del hígado 
mejor que el producto esté libre de 
un ingrediente como el alcohol.
Certificación ecológica: Consejo 

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
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COCINA SANACOMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

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

Este verano ha tenido lugar el rodaje de 
“Las tres vidas de Pedro Burruezo”, un 
documental que cuenta la historia del 
músico y artista Pedro Burruezo basán-
dose en las tres áreas principales en las 
que se divide su vida: la parte musical 
(lleva 30 años en la música y, con su 
primer grupo, “Claustrofobia”, logró 
que uno de sus discos fuera considera-
do como el mejor del año en la revista 
“Rock de Lux”, su grupo actual, “La 
Bohemia Camerata”, es uno de los 
mejores del panorama, la eco-activista 
(es redactor jefe de la revista “The 
Ecologist” y vive con intensidad el 
mundo de la ecología); y la parte místi-
ca y cultural (muestra una visión propia 
del mundo actual, de esta sociedad 
que vive una profunda confusión). 

Partiendo de la música, que es el 
eje central, en el documental se habla 
de ecología y de misticismo. Hay una 
idea principal: vivimos una época de 
caos total, crisis económica, política, 
moral y social. Debemos ir hacia un 
cambio de conciencia, dado que la 
situación actual nos lleva al desastre.

La idea partió de una larga entrevis-
ta que Pedro le concedió al creador y 
editor de nosolocine.net, José López 
Pérez, que ya tenía ese título.

Las partes de la historia
Hay cuatro partes claramente diferen-
ciadas: música, ecología, misticismo y 
la grabación, con making off incluido, 

del tema central del documental, en los 
estudios Koryland de Barcelona, con la 
Bohemia Camerata al completo, la 
nueva reunión de los miembros origina-
les de “Claustrofobia”, (María José 
Peña y Antoni Baltar) y otras estrellas 
invitadas (Jorge Ragnampaisser, Ra- 
monet, Jack Tarradellas, David Mejías, 
Gabriel Parra, Paula M. Veiga, Pep 
Pérez) y un amplio coro en la parte 
central. Esta canción, que se titula “Las 
tres vidas de Burruezo” formará parte 
del nuevo disco de Pedro, “Misticisssi-
mus Coraliummm” y en breve lo publi-
cará la compañía barcelonesa K- 
Industria.

Estas partes en las que se divide el 
documental se acompañan de varias 
actuaciones de “Burruezo y la Bohemia 
Camerata”, rodadas expresamente para 
la película, y de material de archivo sobre 
la época de “Claustrofobia”. Diferentes 
entrevistas amplían el mensaje, incluyen-
do a Pedro como punto de partida y entre 
las que encontramos a personajes como 
Jordi Turtós, Oti Rodríguez Marchante, 
Alberto Guijarro, Ángeles Parra, Maia 
Kanaan, Jovic Sagristá, Mohamed Yusuf 
Mayans, José Ramón Roy “Mon”, Enric 
Pedascoll, Wafir S. Gibril, Monti Galdón, 
Jorge Ragnampaiser, Laura Mir, Antoni 
Baltar, María José Peña, Enric Urrutia, 
Brigitte Vasallo, Marta Millá, Borja Rosal, 
María José López “Morocha”, Luis 
Troquel, Mónica Fuentes, Albert Serra, 
Didac Lagarriga y Lola Navarro. Al final 

del documental, junto a los títulos de 
crédito, un momento de humor y ficción 
con la participación de Joan Frank 
Charansonnet interpretando a Salvador 
Dalí y que nos habla de su relación con 
Pedro. 

El rodaje ha tenido lugar en Barcelo-
na, Sant Feliu de Guixols y L’Hospitalet 
de Llobregat. Los conciertos se han 
grabado en diferentes puntos de la 
Ciudad Condal: en el Auditori, en el 
Mnac y en la Sala Apolo.

El cartel ha sido obra del realizador 
cinematográfico Santiago Lapeira, 
quien también ha participado activa-
mente en el documental como produc-
tor ejecutivo.

Las tres vidas de Pedro Burruezo, 
un documental de José López sobre el líder del grupo Claustrofobia 

CINE ECOLÓGICOHelena García, helenanosolocine@gmail.com

FICHA TÉCNICA

Dirección, Guión y Producción: José López Pérez
Una producción de: Verne Films

Director de Fotografía: Manuel Mira
Productores Ejecutivos: José López Pérez y Santi Lapeira

Montaje: Manuel Mira y José López Pérez
Música: Pedro Burruezo

Letra y Música del tema central, Las tres vidas de Burruezo: Jovic Sagristà
Ayudante de dirección: Manuel Mira

Cámaras: Manuel Mira, Santi Lapeira, Georgie Uris y Anaís Llácer
Técnico de sonido del concierto del Auditori y de la grabación de la canción

Las tres vidas de Burruezo: Niko Flors Gall Alcántara

En este enlace podéis ver el tráiler: 
http://www.youtube.com/watch?v=qv_oNCktKwg

En este enlace podéis descargaros fotos del documental:
https://www.dropbox.com/sh/io8z6jl9inklei8/RsOmQiWsTD

http://www.dispronat.com/
http://www.conasi.eu/
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COSMÉTICA NATURAL

A menudo has pensado ¡que enfadada 
está esta persona!, o ¡qué triste la veo!, 
o ¡no sé qué tiene!, ¡su cara trasmite 
alegría!… pero pocas veces te has 
preguntado ¡qué es lo que transmites 
tú! Estamos hablando a menudo de 
“sensaciones” y “emociones” que 
nuestro cuerpo evoca, sin que lo poda-
mos controlar.

Quién no se ha levantado por la 
mañana y al mirarse al espejo no ha 
reconocido a la persona que tiene 
enfrente. Puede que te pase a menudo 
o solo en extrañas ocasiones, pero el 
popular dicho “la cara es el espejo del 
alma” nunca fue tan acertado.

Existen ciencias milenarias que 
basan gran parte del diagnóstico en la 
comprensión de la estructura o condi-
cionamiento humano. Da Vinci fue de 
los primeros en explicar las proporcio-
nes humanas y Mian Xian, maestro 
chino, es el padre de la técnica de 
lectura del rostro. Esta última técnica 
no es un método de adivinación, se 
basa en la observación del rostro para 
determinar una serie de problemas 
internos siempre que se pueda mirar 
con claridad el rostro del paciente.

En tu vida cotidiana puede que te 
observes mucho o poco, pero es impor-
tante cuando vas a comprar un cosmé-
tico para piel muy seca, para esa erup-
ción que ha salido en las mejillas o esas 
manchitas en la frente,…que tengas en 
cuenta unas sencillas explicaciones de 
diagnóstico facial, que van a ayudarte a 

entender cómo está tu cuerpo realmen-
te, y a escoger el mejor remedio, tanto 
tópico, como interno. 

Según la Medicina Tradicional 
China el lado izquierdo es el lado Yang 
o masculino y el derecho es el Yin o 
femenino. Para la mujer, el lado dere-
cho la representa a ella misma y a otras 
mujeres (madre, hermana, hija y 
amigas mujeres) y el lado izquierdo a 
los hombres (padre, esposo, hijo y 
amigos hombres). Mientras que para el 
hombre, el lado izquierdo lo representa 
a él mismo y a los otros hombres y el 
derecho a las mujeres. Esta idea explica 
por ejemplo que haya pecas iguales 
entre abuelos y nietos. 

Te propongo que cojas un espejo 
y te observes
Cuando miras tu rostro, imagina que lo 
puedes dividir verticalmente en lado 
derecho e izquierdo, cruzando una 
línea imaginaria en medio de la nariz. 
Observaras que no es exactamente 
simétrico, existen siempre diferencias 
entre uno y otro lado.

¿Qué es lo que ves al mirarte? 
¿Tienes un lado más relleno o más 
marcado que el otro?… todas esas 
peculiaridades son determinantes para 
saber parte de tu carácter, aptitudes y 
actitudes. 

No obstante, vamos a aprovechar 
estas líneas para relacionar de forma 
sencilla cada parte de la cara con algún 
órgano interno.

• Las alteraciones en 
la zona de hígado (3) y 
vesícula biliar (6) suelen 
aparecer de golpe, de 
forma purulenta ya sean 
manchas intensas de 
color rojos o granos 
infectados. Es impres-
cindible calmar la zona, 
limpiándola con agua de 
manzanilla o caléndula, 
que ayuda a quitar el 
exceso de fuego en estos 
dos órganos. Estas altera-
ciones indican que la per- 
sona está enfadada.

• Si observamos la 
frente, justo en la zona 
de intestino (1), y se aprecian sobreto-
do manchas marrones; en adolescen-
tes también acné; o alguna alteración, 
hemos de preguntarnos si existe algún 
problema digestivo degenerativo o de 
evacuación. La aplicación de cremas 
hechas con aceite de almendras y 
jojoba, así como salvia, permiten la 
regulación de estas alteraciones.

• La nariz corresponde al páncreas 
(11) y está relacionada con los problemas 
de azúcar; ansiedad o diabetes. En estos 
casos la dieta será fundamental para 
eliminar las alteraciones de esta zona.

• Las alteraciones en la zona de 
pulmón (4) y en la zona de vejiga (2) 
suelen aparecer en personas mayores o 
asmáticas en forma de sequedad extre-
ma. Los productos que aporten mu- 

chos minerales; una crema de centella 
asiática o limpiarse la cara con agua 
cola de caballo, puede ser de gran 
ayuda. La alteración de esta zona 
también indica tristeza.

• Las bolsas que aparecen en la 
zona de riñón (5), indican alteraciones 
en dientes, huesos y debilidad de pelo.

• El mentón (10) corresponde a la 
zona genital. Durante la ovulación a las 
mujeres les suele salir en esta zona gra- 
nos de forma espontáneos. El consumo 
de aceite de borraja a nivel interno y exter-
no ayudará a mejorar esta alteración.

El rostro nos da una información muy 
valiosa que puede ayudarnos a mejorar 
tanto nuestra salud como nuestra fortale-
za emocional. ¡No dejes de observar y 
observarte!.

¿Es tu cara tu espejo…?

Laura Estrada Ocaña, Naturópata. Formadora de la Red Ecoestética, www.ecoestetica.org
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En la edición anterior hemos hablado de 
la importancia de la luz solar para nues-
tra biología, ya que reajusta el reloj bioló-
gico, influye en nuestro sistema endocri-
no y en numerosos procesos biológicos.

Pero muchas veces, nuestras activi-
dades en espacios interiores necesitan 
de una iluminación artificial. Sería ideal 
para no desequilibrar los ritmos circadia-
nos que la iluminación fuese biodinámi-
ca, es decir,  lo más parecida a la luz 
solar en cada momento. Recordemos 
que la luz solar varía a lo largo del día.

Para elegir una iluminación adecua-
da necesitamos conocer algunas carac-
terísticas técnicas de la luz, tales como:

La iluminancia o nivel de iluminación 
es la cantidad de flujo luminoso que 
incide en una superficie por unidad de 
área. Unidad: Lux.

El índice de reproducción cromática 
(IRC) cuantifica en qué medida una 
lámpara reproduce el espectro electro-

magnético solar. Se expresa en %. La 
temperatura de color hace referencia al 
ambiente cálido o frío que produce una 
determinada fuente de luz. Se expresa 
en ºK (grados Kelvin).

Ahora necesitamos conocer las 
necesidades de nuestro espacio, según 
la actividad a realizar:

Para actividades diurnas, necesita-
mos una iluminación general con el 
máximo IRC (entre 90-98%). Este tipo 
de lámparas reproducen el espectro 
cromático de la luz de sol en esos 
porcentajes. Las encontraremos en fluo- 
rescentes o leds de espectro completo.

Para actividades de lectura, oficinas, 
escuelas, lugares de elevado rendimien-
to, necesitaremos un nivel de ilumina-
ción alto, por encima de los 1500 lux. 
Podemos añadir a la iluminación gene-
ral, un segundo plano de iluminación, 
con un carácter más direccional al plano 
de trabajo. También podemos añadir 

algunas lámparas frías. Recordemos 
que los tonos azulados son los que predo-
minan en las primeras horas del día, y 
tienen la capacidad de activarnos. Convie-
ne no abusar de ellas, ya que un exceso 
podría desajustar el reloj biológico. 

Para actividades de relajación, sala 
de relajación en guarderías, y sobre todo 
al atardecer y en actividades nocturnas, 
aconsejamos una iluminación cálida, 
con un espectro electromagnético 
donde predominen las frecuencias del 
naranja al rojo, correspondientes a 
temperaturas de color alrededor de los 
2700ºK. Estas frecuencias, activan 
nues- tra glándula pineal y la secreción 
de melatonina. La iluminancia (lux) 
puede variar según la actividad, pero 
con tendencia a ser baja. Podemos 
utilizar lámparas incandescentes, bom- 
billas de rosca eco-halógenas (sin trans-
formador), o fluorescentes. La luz de las 
velas o el fuego están también en este 

rango de frecuencias. Si la iluminación 
diurna es importante, lo es en modo 
particular la iluminación durante la 
noche. Para no confundir nuestro nú- 
cleo supraquiasmático, que se encarga 
de prepararnos para el sueño cuando 
detecta la puesta de sol, la iluminación 
artificial debe ir disminuyendo en inten-
sidad y volviéndose una luz más cálida, 
del mismo modo se debería ir reducien-
do nuestra actividad, buscando la relaja-
ción. Según el Doctor Charles Czeisler, 
profesor de la escuela de Medicina de 
Harvard, en una publicación en la revis-
ta científica Nature, muchas de las 
alteraciones del sueño son debidas a la 
exposición nocturna a una iluminación 
de una intensidad elevada y con excesi-
va proporción de frecuencias azules, a 
causa del abuso de lámparas led, ordena-
dores, televisores,… No olvidemos que el 
sueño es un proceso vital esencial para 
nuestra salud física y mental. 

Consejos sobre la iluminación  artificial en 
actividades diurnas y nocturnas

Alba Cànovas, Arquitecta, bluearch.bioarquitectura@gmail.com

B I O E C O  AC T UA L

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

ALIMENTACIÓN

www.sojade.es


Pedro Burruezo, Barcelona, 
1964, multidisciplinar, música, 

ecología, espiritualidad director 
de The Ecologist para España y 

Latinoamérica, asesor de la 
Asociación Vida Sana y de la 

feria BioCultura, músico 
fundador del histórico grupo 

musical de los años 80 
Claustrofobia y de la Bohemia 
Camerata en su nueva etapa a 
partir del año 2004. Acaba de 

publicar, junto a la Coral 
Cypsella, (con dirección de 

Monti Galdón), “Misticísssimus 
Coralliummm” (Satélite K). Y en 

enero se estrena la película “Las 3 
vidas de Pedro Burruezo” (Verne 
Films), dirigida por José López. 
Ecología profunda sin artificios.

Cuando estás en el huerto removiendo 
la tierra y tus sentidos perciben la vida 
de forma tan directa, ¿es allí donde 
realmente se gesta tu obra artística? 
De febrero a septiembre, sí, más o 
menos. En otoño y en invierno, el huerto 
lo trabajo menos y vivo de la cosecha de 
la temporada anterior. El huerto es un 
espacio muy físico que remite, al mismo 
tiempo, a un espacio imaginario. Mi in-
tención es, en el huerto-jardín, recrear, 
de forma muy humilde, muy modesta, 

muy sencilla, la aspiración a lo paradi-
síaco. Los libros sagrados nos dicen que 
el Paraíso está lleno de frutas dulces y 
alimentos embriagadores. Cultivo, más 
que buscando el alimento físico, bus-
cando ese otro alimento... Buena parte 
de lo que hago se gesta en mis sueños, 
no es obra mía.

¿Crees que el amor es la vía para 
adquirir el conocimiento y potencia el 
desarrollo hacia un modelo social 
equilibrado, libre de egoísmo? 
El amor es conocimiento en sí mismo, y éxta-
sis, y camino. Sin amor, no hay nada. Pero el 
amor que a mí me interesa, el amor del que 
nos han hablado los grandes sabios de la 
Antigüedad, tiene muy poco que ver con el 
amor sentimental, ese tirano, con el que nos 
aturden los medios de masas cada día, sea 
en programas, sea en películas, sea en nove-
las, en canciones… A mí me interesa 
mucho el amor de San Juan de la Cruz, de 
Ibn Al-Arabi, de Al-Alawi, de Rumî, de Hilde-
garda von Bingen… 

La educación está en la base de una 
sociedad, ¿crees que en las escuelas 
deberían de enseñar técnicas de 
relajación para afrontar la jornada en vez 
de matemáticas a las ocho de la 
mañana? (aunque las matemáticas sean 
buenas y necesarias…)

Toda la educación merece pasar un 
buen examen, más allá de todos los des-
propósitos de la Ley Wert. ¿Qué hacen 
niños de corta edad obligados a estar en 
aulas cerradas durante muchas horas al 
día? Abramos las puertas de las escue-
las a la Naturaleza, que es sabiduría en 
sí misma. Seamos capaces de despertar 
en los niños sus capacidades artísticas, 
que son inabarcables. Pongamos huer-
tos, gallineros, granjas solares, estan-
ques, équidos, huecos de vida en todas 
las escuelas… Devolvámosles a los 
niños su “fitrah”, lo que, en términos 
islámicos-sufíes, es el estado natural de 
las cosas; lo que en términos que usa-
rían los antiguos chinos… sería devol-
verles su lugar en el Tao.
 
¿Por qué consumes y defiendes 
públicamente los alimentos ecológicos?
Por muchas razones. La principal es que 
soy una persona con mucha suerte. Como 

decía Violeta Parra, la vida me ha dado 
tanto… Una forma de devolver todo lo re-
cibido es tener un consumo consciente y 
responsable, sostenible y sutil, bueno para 
mí y los míos y para todos, que sea regene-
rador, en vez de destructor. ¡Qué menos! 
Es de bien nacidos ser agradecidos…

¿Cuándo veremos “Las 3 vidas de Pedro 
Burruezo”, la película de José López 
para Verne Films y qué veremos en ella?
El día 24 de enero se estrena, a las 22h, en 
el cine Truffaut de Girona. El día 1 de fe-
brero, a las 19h, en la Casa Irla de St Feliu 
de Guíxols. El 23 de febrero presentare-
mos “Misticíssimus Coralliummm” con un 
gran concierto en el CAT, dentro del Tradicio-
narius, con casi 50 personas sobre el esce-
nario. La película se estrenará en Barcelona 
y Madrid también en breve, pero no tene-
mos aún las fechas. En el filme, veremos 
aquello de lo que he hablado en esta entre-
vista puesto en imágenes y en solfa. 
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Enric Urrutia, director

Pedro Burruezo 
Músico, periodista y eco-activista
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Pedro Burruezo y la Bohemia Camerata
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