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“Hace falta estar loco o ser economista, 
para creer que el crecimiento puede ser ili-
mitado en un planeta con recursos finitos”. 
Con esta frase,  Serge Latouche, el 
prestigioso economista francés, autor 
de la “Teoría del decrecimiento”, aler-
ta con cierto humor, que vivimos en 
una sociedad en la que el consumo ha 
dejado de ser una manera de satisfa-
cer nuestras necesidades para conver-
tirse en un fin en sí mismo y que si no 
apostamos por otra forma de hacer las 
cosas, estamos abocados al desastre.

En el último informe “Planeta vivo” 
de WWF se advertía que “actualmente 
utilizamos un 50 por ciento más de 
recursos de los que la Tierra puede 
proveer y que, a menos que cambie-
mos de rumbo, esa cifra crecerá muy 
rápido: en 2030, incluso dos planetas 
no serán suficientes”.

En este sentido, la obsolescencia 
programada, de la que ya empezamos 
a hablar en el número anterior, es de-
cir,  la caducidad deliberada y predise-
ñada por los fabricantes para acortar 
la vida útil de los artículos, resulta ser 
la clave de un consumismo descontro-
lado que es urgente frenar.

Cada año, los aparatos electrónicos, 
los electrodomésticos, los dispositivos, 
los coches… introducen “mejoras” en 
la fabricación, que se traducen en una 
mejor funcionalidad. Mejoras que, sin 
embargo, no significan que se alargue 
la vida del artículo en sí. Pero no sólo 
ocurre en  el sector de la electrónica o 
la automoción. La ropa, el calzado, los 
juguetes, los libros de texto...: la moda 
de una temporada a otra, cambian los 
formatos y las tendencias.

Es así como entra en juego otro 
tipo de obsolescencia: la denominada 
obsolescencia percibida. Se trata de 
los intentos deliberados, por parte de 
las empresas, de generar el deseo de 
comprar  nuevos productos para man-
tenerse al día en las últimas tecnolo-
gías o tendencias. En este sentido, la 
publicidad es también un eje clave. 
Según los últimos estudios, recibimos 
una media de 3000 anuncios publici-
tarios al día.

Sin embargo, es precisamente, en 
este tramo de la cadena, donde los 
consumidores debemos intentar ser 
más conscientes de nuestra capacidad 
de decisión y plantearnos nuestra 
responsabilidad en esta espiral de con-
sumo en la que hipotecamos nuestro 
futuro por cosas que no necesitamos, 
endeudándonos para consumirlas y 
trabajando para pagar una deuda cada 
vez mayor.

¿Qué podemos hacer como con-
sumidores? De entrada, aunque nos 
lo pongan difícil, ser conscientes de 
que al consumir, estamos decidiendo 
sobre el modelo que queremos.

Antes de comprar, reflexionar 
y asegurarnos de que realmente lo 
necesitamos. La situación actual de 
nuestro país está siendo determinan-
te para dejar de comprar cosas que 
no necesitamos con el dinero que no 
tenemos. Pero ésta debiera ser una 
opción más que una obligación.

Si somos “manitas” o conocemos a 
alguno cercano, intentar reparar. Y en 

cualquier caso, de no ser posible, acu-
dir a un punto limpio. También exis-
ten colectivos que ayudan a resolver 
los fallos de los aparatos para darles 
una vida más larga que la prevista.

Compartir los productos durade-
ros que ya no queremos y antes de ti-
rarlos averiguar si pueden ser útiles a 
alguien de nuestro entorno o a alguna 
ONG, asociación, centro de acogida…

Comprar de segunda mano, alqui-
lar...pueden ser opciones interesantes 
en muchos de los productos que con-
sumimos, antes de lanzarnos a com-
prar uno nuevo. Además se volvería a 
crear empleo en este sector.

Procurar buscar productos dise-
ñados para ser desmontados, repa-
rados y reciclables. Además elegir 
aquellos dispositivos que sean de 
fácil manejo y, a ser posible, que no 
dependan de fuentes energéticas 
contaminantes (por ejemplo, elegir 
solar antes que pilas).

Y sobre todo, intentar estar más 
informados y conocer más sobre los 
productos y las empresas a las que 
compramos. Apoyar a las empresas 
que fabriquen productos limpios y con 
mayor durabilidad y, en la medida de 
lo posible, de fabricación local. Practi-
car la compra en el comercio de barrio.

La tecnología lo permite y el plane-
ta lo agradece. El crecimiento sin la ca-
ducidad programada y sin el perjuicio 
a nuestro medio ambiente ya es una 
realidad que algunos están llevando a 
cabo. No sólo decidimos en las urnas, 
también al producir y al consumir. n

La obsolescencia programada (2ª parte):
La obsolescencia percibida: de lo que nos imponen a lo que elegimos
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Benito Muros

LA METRALLETA ECOLÓGICAMarta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

BioEco Actual - Nos podrías expli-
car ¿qué es la bombilla IWOP y qué 
la diferencia de las demás bombi-
llas del mercado?

Benito Muros - Que su tecnolo-
gía de diseño y fabricación han sido 
concebidos para un funcionamiento 
que no produzca fatiga o desgaste 
de sus componentes de manera que 
éstos no trabajen de manera forzada 
y no envejezcan. 

 La bombilla Iwop supone un aho-
rro  del 50% con respecto a la tecno-
logía led convencional,  del 96% con 
respecto a la tecnología incandescen-
te y con respecto al bajo consumo, el 
ahorro es de un 70%.

Por otro lado,  no contamina como 
las demás led del mercado porque no 
lleva fuente conmutada.

 La iwop equivale al desarrollo 
del teléfono o de la radio: un sal-
to cuantitativo y cualitativo, un 
antes y un después en la forma 
de comunicarse y relacionarse las 
personas. La “bombilla eterna” im-
plica un cambio en la percepción 
del producto luminoso por parte 
de los usuarios y beneficiarios: por 
su larga duración, reducidísimo 
consumo, su reparabilidad. Podría-
mos equipararlo a la presencia de 
un cuadro en casa, podremos cam-
biarlo de sitio o guardarlo, pero se 
mantendrá íntegro con un mínimo 
de cuidados, y podrá pasar de gene-
ración en generación.

BioEco Actual - Sabemos que la 
bombilla fue el primer producto 
al que se le aplicó la obsolescen-
cia programada y que para ti la 
fabricación de esta bombilla es 
un símbolo de cambio. ¿En qué 
debe consistir ese cambio?

Benito Muros - La gente está 
forzadamente acostumbrada a pro-
ductos de baja calidad, a la compra 
del producto barato y a la mentali-
dad del “como es barata, cuando se 
rompa, compro otra”. Ha sido una 
imposición del mercado consumista 
y derrochador de materias primas, 
que únicamente busca un beneficio 
económico. La gente debe ser infor-
mada sobre las ventajas de la vuelta 
al pasado en cuanto a disponer de 
productos sobrios, resistentes, fun-
cionales, en resumen, de calidad, y 
comprender que los medios naturales 
y las materias primas son escasos y 
debe potenciarse cualquier medida 
que aporte ahorro energético, de ma-
teriales, de coste, de contaminación. 
Hay que desengañar a la gente sobre 
la dinámica consumista y derrocha-
dora que nos han impuesto. Todo el 
mundo lo entiende, únicamente es 
una cuestión de intereses comerciales 
y económicos del mundo industrial 
sin escrúpulos.

BioEco Actual - Afortunadamente, 
parece que ya se conoce y se habla 
más de la obsolescencia programada 
que hace 15 años. Ahora podemos 
encontrar artículos, documentales, 
informes y dictámenes como los del 

Comité Económico y Social Europeo 
(CESE). El sondeo del Eurobarómetro 
de julio del año pasado reflejaba que 
el 92% de los europeos solicitan un 
etiquetado sobre la duración de vida 
(o el número de utilizaciones) de los 
productos. ¿Crees que los consumi-
dores estamos abriendo más los ojos 
a esta realidad o seguimos viviendo 
en el engaño? ¿Cómo ves el momen-
to actual en este sentido?

Benito Muros - Todavía esta-
mos lejos de conseguir un mundo 
sostenible, justo y solidario, pero la 
intención de IWOP es forzar a que 
las empresas cambien su mentalidad 
de derroche y consumismo. Aquellas 
que acepten este reto, produzcan me-
jor, más eficientemente, con menos 
contaminación, con largas duracio-
nes…, todas ellas triunfarán. Nuestra 
intención es atraer a toda empresa 
que quiera compartir nuestra filoso-
fía de producción de productos de la 
máxima duración posible. Nuestra 
tecnología lo permite, ¿por qué no 
aprovecharlo y no buscar sólo bene-
ficios económicos?, de todas formas 
seremos los ciudadanos quienes con 
nuestra actitud forcemos el cambio.

BioEco Actual - ¿Qué les dirías 
a todos los que defienden la cadu-
cidad programada como vía para 
aumentar el consumo y así el creci-
miento económico?

Benito Muros - Desde que se rea-
lizan estas prácticas abusivas con los 
ciudadanos de todo el mundo, se han 

creado 2.800 millones de pobres, la 
concentración de la riqueza en el mun-
do llega a un 8% de la población y cada 
vez de forma más clara, los recursos 
se están acabando, no habrá recursos 
para nadie, la contaminación ambien-
tal será para todos. En definitiva lo que 
les diría es: ¿para qué quieren vivir en 
un planeta que en 15 o 20 años como 
máximo, estará totalmente contami-
nado, sin recursos y sin futuro?

BioEco Actual - Además de todo 
esto, ¿tienes idea de fabricar otros 
productos en la línea de la bombi-
lla IWOP?

Benito Muros - Si, el futuro de la 
empresa es impulsar la creación de pro-
ductos de larga durabilidad, de los que 
todos nos podamos beneficiar en térmi-
nos de ahorro, durabilidad y eficiencia, 
con la vista puesta siempre en que otras 
empresas nos imiten, si conseguimos 
señalarles el camino, a través del con-
vencimiento de todos los ciudadanos de 
bien, que son la inmensa mayoría. n

Hace 15 años, estando de 
vacaciones, Benito Muros 
visitó el parque de Bomberos 
de Livermore en California, 
donde se encuentra la famosa 
bombilla que luce desde 1901.  
Impresionado por aquello, 
empezó a investigar sobre la 
obsolescencia programada y 
creó una bombilla, que dura 
más de 100 años. Chantajeado, 
amenazado, desacreditado, este 
empresario cordobés, afincado 
en Barcelona, difunde qué es la 
obsolescencia programada, y 
cómo nos afecta en nuestro día 
a día. Presidente de la empresa 
World Sop Corporation (IWOP) 
ha decidido poner todo su 
esfuerzo en demostrar que es 
posible un modelo económico 
de crecimiento más humano y 
sostenible.

Desde que se 
realizan estas 
prácticas abusivas 
con los ciudadanos 
del mundo, se 
han creado 2.800 
millones de pobres
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Helena Escoda Casas, Activista por los derechos de los Animales, helenaescodacasas@gmail.com

Maria Cacheda, Arqueóloga y divulgadora del patrimonio cultural, mariacacheda@hotmail.com

PLANETA VIVO

PREHISTORIA Y ECOLOGÍA

Estudios de Impacto Ambiental y 
Arqueología del Paisaje
Ley 21/2013 de Evaluación Am-
biental: “La evaluación ambiental 
resulta indispensable para la 
protección del medio ambiente”.

Las Evaluaciones de Impacto 
Ambiental nacieron en los EEUU con 
la aprobación de la National Envi-
ronmental Policy Act de 1969, como 
respuesta a la preocupación sobre el 
control de las actividades humanas 
que pudieran dañar la conservación 
del medio ambiente.

La gestión y protección de los Pai-
sajes Arqueológicos dentro de estas 
evaluaciones, implica actuaciones 
dirigidas a intentar mantener el paisaje 
con el fin de equilibrar las transforma-
ciones inducidas en él por la evolución 
social y económica, que supone la inte-
gración de cualquier modificación mo-
derna en un paleopaisaje, en concreto 
un paisaje en el que existen elementos 
prehistóricos.

La novedad en este tipo de manio-
bras es que se consigue que la afección 
que produce un proyecto se aplique al 

paisaje y no a los yacimientos aislada-
mente; así se intenta proteger dichos 
paisajes, superando el aislamiento y 
la descontextualización de las estrate-
gias centradas en una gestión indivi-
dual para cada uno de los diferentes 
sitios arqueológicos.

El interés por estos paisajes supone 
el desarrollo de líneas de investigación 
como la Arqueología del Paisaje orienta-
da al estudio y reconstrucción de paisa-
jes arqueológicos. Felipe Criado (profe-
sor de investigación del CSIC y experto 
en el tema) la define como una estrate-
gia de investigación que comprende el 
estudio de todos los procesos sociales 
e históricos en su dimensión espacial, 
o mejor, que pretende reconstruir e 
interpretar los paisajes arqueológicos a 
partir de los objetos que los concretan.

El paisaje es objeto de estudio 
arqueológico y por lo tanto, hay que 
idear metodologías para gestionarlo 
y comunicarlo a la sociedad; ya no se 
estudian los elementos que han que-
dado fijados, que son perceptibles y 
son el resultado de las interrelaciones 

entre las sociedades humanas y el 
medio; hay que estudiarlos como un 
sistema coherente que haga posible 
una presentación de la rica realidad 
histórica que sintetiza un paisaje.

A través de las prospecciones 
arqueológicas para los Estudios de Im-
pacto Ambiental podemos estudiar y 
distinguir las diferentes comunidades 
prehistóricas, como por ejemplo, los 
paisajes de los cazadores - recolectores 
(áreas de actividad con industria lítica y 
abrigos desde el Epipaleolítico al Meso-

lítico), o los paisajes monumentales (tú-
mulos y megalitos de la época Neolítica) 
de los agricultores - ganaderos, e investi-
gar en estas áreas o zonas arqueológicas 
el estilo de vida de estos grupos.

Conocemos a través de la Arqueolo-
gía del Paisaje y los estudios arqueobo-
tánicos las prácticas agrícolas, las cu-
linarias, además de los datos directos 
a propósito de las plantas cultivadas y 
recolectadas e información sobre las 
condiciones ecológicas de los campos 
de cultivo en la Prehistoria. n

El caracol de tierra (Helix Aspersa) es una 
de las especies de la familia de los helícidos 
más abundante en la biodiversidad de nues-
tro entorno, es habitual encontrarlo tanto en 
zonas forestales como en huertos, jardines y 
parques, ya que se alimenta de hierba y hojas 
frescas. Seguramente, es uno de los animales 
autóctonos más curiosos y simpáticos de 
nuestro paisaje. Sus características como la 
concha, los cuernos y su peculiar forma de 
desplazarse le han convertido en uno de los 
animales más célebres de nuestra tradición li-
teraria popular, pero eso, desgraciadamente, 
no le ha salvado de la crueldad que los seres 
humanos ejercen sobre los demás animales en 
nombre de ciertas tradiciones culinarias.

En muchas ocasiones, los occi-
dentales nos escandalizamos cuando 
oímos hablar de algunas prácticas culi-
narias asiáticas, las cuales consisten en 
tirar a la olla un gato o un perro para 
hervirlo en vivo y hacer caldo... estas 
prácticas, bien escalofriantes y abomi-

nables, seguro no dejan indiferentes a 
quienes quizás consideran un placer 
gastronómico de primera los caracoles 
a la lata o a la cazuela. En el seno de 
nuestra cultura gastronómica también 
preservan tradiciones crueles, como 
cocer en vivo los caracoles de tierra, 
los de mar o los crustáceos marinos, 
una muerte sin compasión.

Para cocinar los caracoles a la ca-
zuela es necesario que estén purgados 
(ayunados durante un semana), lavar-
los bien con agua fría, una pizca de sal 
y un chorrito de vinagre, una vez hayan 
expulsado la baba, para engañarlos, 
se  les introduce en una cazuela bien 
cubiertos de agua fría a fuego bajo. 
Cuando empiezan a sentir el calor y 
salen de sus conchas, se aumenta la 
intensidad del fuego, para hacer her-
vir el agua, por lo tanto, los caracoles 
empiezan a ser hervidos cuando aún 
están vivos. Pasados unos minutos, se 

les vuelve a cambiar 
el agua y cuando es-
tán tiernos ya están 
listos para servir, 
con alioli o vina-
greta. Otra receta 
tradicional, son los 
caracoles a la lata, 
en este caso son 
introducidos aún 
vivos en el horno 
para ser cocinados en su propia baba.

Según un estudio llevado a cabo 
por las Universidades de Exeter (In-
glaterra) y Calgary (Canadá) los cara-
coles también pueden sufrir estrés en 
situaciones desfavorables y son ani-
males con sensibilidad y memoria, 
que deben sentir un gran sufrimiento 
cuando son hervidos vivos. Que sea-
mos especies morfológicamente tan 
diferentes, quizás dificulta la capaci-
dad de generar empatía hacia un ani-

mal tan inofensivo pero, en realidad, 
el dolor que podemos experimentar 
es igual para todos. n

Comer Caracoles, ¿gastronomía o barbaridad?

En el seno de 
nuestra cultura 
gastronómica 
también preservan 
tradiciones crueles

Protección del Paisaje Cultural del Parque Natural de Sant Llorenç del Munt i l’Obac
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HABLEMOS DEMontse Mulé, Redactora, Eco- Animalista, montse@centipedefilms.com

Los humanos somos inquietos, 
vamos de un lugar a otro constan-
temente tanto si hace falta como si 
no. Si a esto añadimos la llegada de 
las vacaciones de verano, cuando 
muchos de nosotros queremos dejar 
atrás por unos días lo cotidiano, te-
nemos un gran hormiguero en movi-
miento. Pienso en aquellas imágenes 
de coches y gente pasando semáfo-
ros o subiendo y bajando escaleras 
mecánicas en velocidad aumentada 
que hace que parezcamos hormigas 
arriba y abajo.

Disfrutar de unas buenas vaca-
ciones no debe significar ir a con-
quistar el mundo. Pasar unos días 
leyendo bajo un árbol y haciendo 
excursiones a pie o en bicicleta o 
participando en estancias artísticas, 
creativas o de crecimiento personal, 
cultural, etc. en zonas cercanas a 
donde vivimos (en el campo si somos 
de ciudad, en la ciudad si vivimos en 
el campo) es la forma más sostenible 
de hacer vacaciones.

El turismo se ha convertido en 
una nueva forma de colonización. Los 
precios de volar a algunos destinos, 
muchas veces subvencionados por 
los propios territorios receptores, 
ha propiciado el incremento desme-
surado de los vuelos comerciales. Se 
ha perdido el placer del viaje lento, 
el lujo de alejarse y acercarse poco a 
poco, haciendo del viaje el objetivo, 
más que la llegada a destino. 

Si lo que queremos es visitar un 
país a más de 2.000 km y disponemos 
de pocos días, la única opción será la 
de coger un avión, pero será bueno 
conocer el impacto ambiental de to-
mar una u otra decisión. El uso masi-
ficado de los vuelos comerciales está 
convirtiendo este medio en un factor 
contaminante de primera magnitud. 
Contaminación acústica por una par-

te y contaminación por emisiones 
de gases de efecto invernadero por 
otra. Según el Intergovernmental 
Panel on Climate Change (IPCC) la 
aviación civil es la responsable del 
3’5% del cambio climático ocasiona-
do por el hombre. Las emisiones de 
gas invernadero en la atmósfera pro-
ducidas por la aviación en la Unión 
Europea se han incrementado en un 
86% del año 1990 al 2006. Además del 
dióxido de carbono, se emite óxido 
nítrico, dióxido de nitrógeno, óxidos 
de azufre y metales pesados como 
plomo, radicales como hidroxilos, y 
otras partículas y gases. La única for-
ma de reducir el impacto ambiental 
de la aviación civil es restringir la 
demanda, ya que la sustitución de 
unos combustibles por otros es salir 
del fuego y lanzarse a las brasas. Por 
ejemplo, si la elección es el etanol de 
maíz, que fue la que hizo el gobierno 
de los Estados Unidos, el resultado 
ha sido el aumento del precio de los 
alimentos básicos ya que se cultiva 
maíz para uso combustible en lugar 
de alimentario y causa a corto plazo 
una mayor degradación del suelo.

Pero el turismo puede tener un 
impacto positivo en la economía del 
territorio receptor, siempre y cuando 
se respeten algunos puntos básicos: 
alojarnos en hoteles o residencias lo-
cales, comer productos de comercio 
justo, interesarnos por las culturas y 
formas de vida de los pueblos que vi-

sitamos, respetando siempre la fau-
na y la flora, y en definitiva siendo 
conscientes del impacto ambiental 
de nuestro viaje.

Según la UNESCO “El desarrollo 
del turismo sostenible debe ser 
ecológicamente sostenible a largo 
plazo, económicamente viable, y 
también ética y socialmente equita-
tivo” (Bresce, 2009). n

Vacaciones, otras formas de viajar

La única forma de 
reducir el impacto 
ambiental de 
la aviación civil 
es restringir la 
demanda

ALIMENTACIÓN
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Con el verano llegan las ganas de 
organizar fiestas y verbenas al aire li-
bre con nuestros amigos y familiares.

 Estos encuentros en la terraza 
o en el jardín son la ocasión ideal 
para dejarse llevar por los impul-
sos creativos y ofrecer todo tipo de 
platos sanos y refrescantes: tartas 
saladas, pizzas, rollos de patata fríos 
rellenos de ensalada con aguacate, 
maíz y remolacha y cubiertos con 
una buena dosis de mahonesa de 
tofu, ensaladas, mousses  o flanes 
vegetales...

En esta estación calurosa, cuando 
la ingestión de líquido es tan impor-
tante, no deben faltar bebidas fres-
cas preparadas con zumos de fruta, 
como ponches o sangría sin alcohol. 
Un buen zumo de uva, mezclado con 
pomelo amargo nos dará energía 
y quitará la sed al unísono. Las en-
saladas de arroz o pasta multicolor 

serán un excelente plato para comer 
al aire libre. Un buen aliño con salsa 
de miso, zumo de naranja, algas para 
ensalada, vinagre de umeboshi y un 
buen aceite de oliva vestirán con sa-
lud estas energéticas ensaladas.

Las sopas frías y los patés vegeta-
les sobre tartaletas mini hojaldres, 
o bien los elegantes canapés, serán 
perfectos para picotear y disfrutar 
en un solo bocado sin necesidad de 
sentarse, para poder continuar bai-
lando, o charlando de pie.

En pleno verano, un buen bol con 
bolitas de melón bailando con frutas 
dulces como cerezas, mango, man-
zana, pera, uva, moras, sumergidas 
en un baño de mosto con jengibre, 
canela, cardamomo y limón, nos lle-
varán a viajar a países de sueño con 
sólo cerrar los ojos, obteniendo una 
macedonia afrodisíaca, en definitiva, 
un hidratante baño de placer y salud. 

En las verbenas todo está permiti-
do, desde mantelerías de papel o tela 
estampadas, platos y vasos de cartón 
reciclable, cubiertos de madera o de 
pasta de arroz ecológicos... 
Lo importante es, sin 
necesidad de generar ni 

demasiado trabajo ni residuos, un am-
biente que desprenda alegría, cómodo 
y festivo. Las guirnaldas, la música y la 
naturaleza harán el resto.n

Fiestas y verbenas al aire libre

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

Las ensaladas  
de arroz 
o pasta 
multicolor 
serán un 
excelente 
plato para 
comer al aire 
libre

ALIMENTACIÓN
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RECETA

En primer lugar cortaremos trans-
versalmente por la mitad el melón, re-
tiraremos las pepitas dejando limpio 
el interior, continuaremos formando 
bolitas de melón con la ayuda del uten-
silio adecuado.

Una vez vaciado el melón volcare-
mos las bolitas en un cuenco y hare-
mos la misma operación con el mango 
o melocotón y con la pera. La manzana 
la podemos cortar a daditos para faci-
litar la operación. La uva la pelaremos 
para que quede más suave y jugosa. 

A las cerezas les retiraremos el hueso 
con un quita huesos de olivas y cere-
zas manual. Finalmente mezclaremos 
todas las frutas en un cuenco grande 
y las sumergiremos en zumo de uva 
perfumado con jengibre fresco rallado, 
cardamomo, zumo y piel de limón y ca-
nela. Dejaremos las frutas en este baño 
perfumado al menos 2 horas, en el 
refrigerador, tapando la superficie con 
un film para que no les toque el aire a 
las frutas, retrasando así su oxidación. 

Finalmente rellenaremos el inte-

rior de las cáscaras del melón reserva-
das, y pondremos delicados pétalos de 
flores sobre las bolitas.

Serviremos cada mitad sobre un 
lecho de hielo picado con pequeñas 
flores frescas a modo de decorado y 
degustaremos con placer infinito. n

En una sartén con un poco de aceite 
saltear las cebollas, tapadas y a fuego 
muy lento, para que exuden y queden 
ligeramente caramelizadas. Pasados 
8 minutos, añadiremos el calabacín y 
las setas con el alga nori, continuar la 
cocción lenta.

Cuando las setas empiecen a soltar 
agua, las destaparemos y continuare-
mos la cocción hasta que hayan reab-
sorbido todo su jugo. Reservar.

En un bol pastelero, batiremos las 
yemas hasta que estén bien espumo-

sas, añadiremos la crema de leche, 
especiada con nuez moscada, sal de 
hierbas y pimienta blanca. Incorporar 
3/4 partes de la mezcla del salteado de 
setas, mezclar y finalmente añadir las 
claras montadas a punto de nieve. Pa-
sar la barilla a una velocidad suave tri-
turando todos los ingredientes como 
si de una crema se tratara. Rellenar 
2 o 3 moldes de cake, (dependiendo 
del tamaño). Introducir los moldes 
en el horno a 180º C. y cocer unos 20 
minutos (hasta que los huevos estén 
perfectamente cuajados). Reservar a 
temperatura ambiente, desmoldar 

y cortar con la ayuda de un cuchillo 
afilado y una espátula para sujetar 
la caída. Con las setas que teníamos 
reservadas, preparar una salsa para 
el fondo del decorado. Con la ayuda 
de una barilla, triturar las setas, aña-
diendo un poquito de crema de leche 
y una cucharada de tamari para que 
sea más fluida.

Colocar horizontalmente una pe-
queña porción de la mousse, volcar 
un poco de salsa de setas por encima 
dibujando una línea transversal y un 
pequeño arco sobre el plato. n

Melón con bolitas pecadoras en baño de sueño oriental

Mouse de calabacín y cebolla

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

• 1 melón de cantil up 
• 1 mango o 1 melocotón de viña 
• 1 pera tipo conference 
• 1 manzana Golden 
• 12 cerezas 
• 12 moras frescas 
• 12 granos de uva (pelados) 
• ½ litro de mosto de uva blanca 
• Un poco de jengibre fresco rallado 
• 1 cucharadita de moka de 

cardamomo 
• 1 cucharadita de moka de canela en 

polvo 
• La piel y el zumo de un limón 
• Pétalos de caléndula y 

pensamientos mini frescos 
• Caléndulas, jazmines o pequeñas 

flores para el decorado

• 10 huevos
• 400 ml. de crema de leche de soja
• 1 tacita de parmesano rallado 

(opcional)
• 4 calabacines medianos (cortados 

a láminas)
• 4 cebollas tipo Figueras (cortadas a 

láminas)
• 1/4 de setas
• 1 cucharada de postre de algas nori
• Aceite de oliva
• Sal de hierbas
• Pimienta blanca y nuez moscada 

(recién ralladas)

INGREDIENTES (7 personas)

INGREDIENTES (10 personas)

PREPARACIÓN

PREPARACIÓN

Nota de la autora: Esta receta es ideal para consumir en esos momentos de 
ardiente calor cuando no apetece comer nada sólido y necesitamos hidratar y 
dar energía a nuestro cuerpo en la estación estival. Intensamente perfumado, nos 
despertará la energía necesaria para evocar posteriores placeres orientales...

Mouse de calabacín y cebolla

ALIMENTACIÓN
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Alberto Díez Michelena, Director de la Asociación Nacional para la Defensa de los Animales, anda@andacentral.org

Recientemente se ha hecho 
público un fraude consistente en 
la comercialización de carne de 
caballo procedente de animales sin 
la preceptiva autorización sanitaria 
garante de la seguridad alimentaria. 
En el fraude hay involucrados gana-
deros, tratantes e industria alimen-
taria desde Valencia hasta Girona. 
Este caso se une al que se produjo 
hace unos dos años cuando se hizo 
pública la estafa consistente en la 
comercialización de carne barata de 
caballo etiquetada, y pagada, como 
exclusiva carne de ternera. 

Es evidente que la ambición hu-
mana desmedida y mal entendida 
afecta a todos los sectores económi-
cos y que siempre existirán personas 
dispuestas a enriquecerse rápida-
mente a costa de la ingenuidad, la 
desinformación y el engaño de una 
población cada vez más consumista. 
Ahora bien, ¿por qué los caballos, y 
su carne, han sido tantas veces obje-
to de tejemanejes tramposos?

La razón se encuentra en el ca-
rácter ubicuo de la situación de este 
animal dentro del cuerpo legislativo 
sanitario y de protección animal. Un 
caballo puede considerarse como 
animal de compañía, de trabajo, de 
deporte y competición o animal de 
abasto. Puede integrar todas las rea-
lidades conjuntamente en un sólo 
momento o cada una de ellas a lo 
largo de su vida. O sólo una. Depende 
de dónde nazca, del interés de su pro-
pietario, de las crisis y fluctuaciones 
en su valor según su función de uso. 
Sin embargo, las garantías legales 

de protección animal fluctúan desde 
los  estándares privados exigibles en 
competiciones o concursos hasta el 
genérico y devaluado Real Decreto 
348/2000 sobre protección de los 
animales de granja, que afecta a los 
caballos de producción cárnica o los 
caballos privados mantenidos en 
fincas y a los que nadie sabe dónde 
encajar. También las condiciones sa-

nitarias y requisitos sobre identifica-
ción, libros genealógicos, programas 
de vacunaciones y documentación 
varían según el uso que le demos 
al animal. En este contexto, donde 
cualquier circunstancia o combina-
ción de ellas es posible en un equino 
individual, es muy fácil que los ani-
males pasen de un uso a otro pero 
sin que la documentación sanitaria 
propia del uso anterior se actualice o 
adecúe al nuevo. Si a esta trama uni-
mos el hecho de que muchos caballos 
comprados en tiempos de bonanza y 
mantenidos como objeto de culto so-
cial están ahora, con la crisis, a precio 
de ganga, obtenemos las condiciones 
ideales para la tormenta perfecta. 
La tentación de hacer pasar a estos 
animales de caballos particulares de 
ocio, cuyo coste muy pocos se pueden 
ahora permitir,  a caballos de abasto, 
aún sin cumplir con los requisitos 
sanitarios, es demasiado fuerte.

Sería necesario renovar el enfo-
que legislativo de los caballos y, ya 
puestos, de los équidos en general.  
En primer lugar urge desarrollar un 
sistema identificativo individual, 
con una base de datos centralizada, 
donde cada individuo apareciera 
asociado a un uso y no pueda ser 

utilizado para otro sin aportar la 
documentación sanitaria y de iden-
tificación pertinente al nuevo uso. 
Hay que aumentar y mejorar los con-
troles en los puntos más propicios 
para producirse el trueque de usos: 
tratantes, transportistas y matade-
ros. Al mismo tiempo no podemos 
olvidar que aunque nosotros como 
humanos dispongamos de los équi-
dos para diferentes fines, sus reque-
rimientos etológicos son similares 
para todos, por lo que es necesario 
crear un cuerpo legislativo unitario 
y específico para la protección de 
los caballos que, atendiendo a sus 
necesidades como especie, garantice 
un respeto a su bienestar, con inde-
pendencia del empleo que hagamos 
de los mismos. n

La ubicuidad del caballo

Es necesario 
crear un cuerpo 
legislativo unitario 
y específico para la 
protección de los 
caballos

EL OJO CRÍTICO
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Puerto de Larrau (túnel) - Pico Orhy

ECO-ITINERARIOS A PIE

Descripción del recorrido

Subiremos por la NA140 desde Isaba 
hacia Ochagavía y nos desviaremos por 
la NA 2011 para subir hacia la estación 
invernal de Abodi, el Puerto de Larrau y 
la frontera francesa. Si el parquing de la 
entrada del túnel está lleno, podemos 
dejar nuestro vehículo en la gran curva 
que encontramos antes de la boca sur 
del túnel de Larrañe (justo antes del 
puerto), sólo tendremos que caminar 
unos metros por la carretera hacia el 
puerto, para desviarnos por un camino 
que encontramos justo en la boca sur 
del túnel, a nuestra derecha. El cami-
no, bastante ancho, cruza por encima 
del túnel dando un giro bien marcado y 
sigue hacia el N por una loma herbosa 
que no reviste ningún tipo de compli-
cación. Justo antes de llegar al final de 
dicha loma, casi en la cresta fronteriza, 
seguiremos avanzando por un sendero 
que gira hacia el O. A nuestros pies, ha-
cia el S, observamos el bosque de Irati 
con sus enormes y elegantes hayedos 
y una buena parte del Pirineo navarro 

y aragonés. Seguiremos por debajo de 
la suave cresta adentrándonos en un  
tramo bastante llano hasta llegar a un 
pequeño collado. Dejaremos a nuestra 
derecha la cumbre del Orhy Txipia 
(1.923m) y ganaremos altitud rápida-
mente por una pala que nos conducirá 
hasta la arista final del Orhy. El sendero 
discurre por la cara S, tocando la arista 
sólo en algunos puntos, aunque si no 
hay nieve, son muchos los que suben 
directos a la cumbre por la misma 
arista.  En la antecima del Orhy en-
contramos un curioso  buzón con una 

bruja y en la misma cumbre, hallamos 
el vértice geodésico, situado a 2.021m.

Podemos descender por la misma 
vía de subida o, si los niños están con 
fuerzas, una vez llegamos al pequeño 
collado antes de la cumbre, seguire-
mos descendiendo por la loma hasta 
una balsa que está situada más abajo. 
A partir de aquí, giramos a la izquier-
da para seguir una senda sin perder 
altura y por el trazado que se nos pre-
senta obvio, llegamos a la carretera y 
al túnel de Larrañe (parquing). n

· Máxima altitud:
Orhy 2.021 m

· Nivel de dificultad familiar: 4
· Edad recomendada:

A partir de 5 - 6 años.

FICHA TÉCNICA

Ascensión cómoda y práctica a 
una de las cumbres míticas de 
la comunidad Foral de Navarra. 
El Orhy es el primer dosmil que 
encontramos llegando desde el 
Cantábrico y es ideal para ini-
ciar a los niños en los deportes 
de montaña. Sea en verano o 
en invierno (con raquetas), el 
Orhy ofrece una panorámica de 
primer nivel y no tiene pérdida. 
En julio y agosto recomenda-
mos subir muy temprano para 
evitar aglomeraciones y el calor 
del mediodía.

APROXIMACIÓN
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Víctor Riverola i Morera, Periodista, escritor y alpinista, victor@victorriverola.com
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PLANETA VIVO

Perforando el planeta ¿Ponemos bajo control la 
mega-minería?

El desarrollo económico de las 
últimas décadas ha sido soportado 
gracias a la extracción masiva y la 
utilización de los recursos minerales 
de la tierra. La demanda cada vez 
mayor de recursos naturales y su 
aumento de precio, ha dado lugar al 
crecimiento masivo de las explora-
ciones, las inversiones, las licencias 
y la minería en todo el mundo. Los 
proyectos de mega-minería perforan 
el planeta en nombre del progreso y 
el crecimiento económico.

Según un informe publicado por 
Gaia Foundation, desde la crisis eco-
nómica de 2008, las inversiones en 
las industrias extractivas han expe-
rimentado un crecimiento exponen-
cial, y no sólo en metales, minerales, 
petróleo y gas, sino en sus derivados 
financieros asociados, es decir, en el 

mercado financiero. Los recursos mi-
nerales se han convertido, así, en el 
escenario de una nueva escalada del 
capital financiero.

Los proyectos de mega-minería es-
tán poniendo en riesgo algunos de los 
ecosistemas naturales más importan-
tes del planeta, y en muchos lugares, 
las comunidades locales se ven afecta-
das por los impactos socio-ambienta-
les que éstas provocan. 

Las actividades mineras generan 
diferentes impactos ambientales se-
gún el tipo de recurso que se extrae y 
la técnica utilizada. En general, pro-
ducen daños en el suelo, favorecen 

la diseminación de sustancias tóxi-
cas, y consumen grandes cantidades 
de agua. Asimismo, los acuíferos y 
los cursos de agua próximos pueden 
resultar afectados, poniendo en peli-
gro la fauna y flora del lugar.

 Los proyectos de mega-minería 
constituyen a menudo la punta de 
lanza de planes de desarrollo inclu-
so más grandes, que están pensados 
para transformar regiones enteras. 
Generalmente, estos proyectos im-
plican la creación de importantes 
infraestructuras como carreteras, 
puertos, embalses o centrales de 
energía, para hacer que las minas 
sean viables y productivas.

Estas grandes inversiones públi-
cas y privadas generan apoyos guber-
namentales a proyectos con elevados 
impactos ambientales y sociales, y 
suponen una pérdida de democracia, 
ya que conllevan la transferencia de 
poder de los habitantes locales y de 
la sociedad civil a las sociedades anó-
nimas internacionales y a las élites 
nacionales.

Por todo ello, debemos proponer 
una limitación drástica en la extrac-
ción de materiales de la tierra y para 
ese propósito es imprescindible esta-
blecer acuerdos globales. La sociedad 
requiere desarrollo, no crecimiento a 
cualquier precio. n

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

agricultura biológica

Sabes lo que quieres. Sabes lo que comes

…producen daños 
en el suelo, 

favorecen la 
diseminación de 

sustancias tóxicas, 
y consumen grandes 

cantidades de agua

Enric Cortiñas, Portavoz de la Asociación de Naturalistas de Gerona, www.naturalistesgirona.org
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YO RECICLOMaria Cacheda, Divulgadora Científica, mariacacheda@hotmail.com

La importancia de reciclar aluminio
Cada año en el mundo se utilizan 

más de 100 millones de toneladas de 
aluminio; es el segundo metal más 
empleado. La industria está muy 
interesada en la recuperación del 
aluminio viejo porque utiliza 20 veces 
menos energía que la fabricación de 
aluminio nuevo a partir de la bauxita, 
el mineral de donde se extrae. La gran 
cantidad de residuos que genera y de 
energía que hace falta para procesarlo 
encarece mucho el producto. Además 
la energía necesaria se acostumbra a 
extraer de centrales hidroeléctricas 
que construyen grandes presas que 
inundan extensas zonas de importan-
te valor natural y obligan a millones de 
personas a desplazarse.

La extracción de bauxita tiene 
impactos negativos muy graves en 
Jamaica, Australia, India o Brasil, in-
cluyendo la contaminación del agua y 
las reservas de peces, destrucción del 
suelo y desplazamiento de las comuni-
dades locales.

El aluminio es un material ideal 
para aplicaciones arquitectónicas, de-
bido a su facilidad para ser moldeado, y 
su resistencia inherente a la corrosión. 
Es un material clave también para el 
sector transportes ya que debido a su 
solidez y ligereza, se usa para fabricar 
coches, aviones, barcos y trenes.

La industria del aluminio es res-
ponsable de un 1% de las emisiones 
globales de gases de efecto inverna-

dero. Significativamente, el reciclaje 
requiere de mucha menos energía; 
cada tonelada de aluminio reciclado 
impide la emisión de 9 toneladas de 
Co2, que la fabricación del nuevo no 
puede evitar.

Teniendo en cuenta que el alu-
minio es 100% reciclable sin perder 
sus cualidades, la principal prioridad 
debería ser el apoyo a la reutilización 
de los envases, vehículos, arquitectura 
y otras aplicaciones. Las estrategias 
públicas nacionales y europeas debe-
rían frenar la extracción de bauxita y 
fomentar el reciclaje de este material.

Según un informe de la organi-
zación Amigos de la Tierra, en Europa 
la tasa de recogida para envases de 
aluminio está en torno al 50% dentro 
de la normativa europea. El aluminio 
de uso doméstico y los envases o brics 
que lo contienen se depositan en los 
contenedores amarillos.

El aluminio usado llega principal-
mente de dos canales a las refinerías: 
uno, los desechos del consumo ya sea 
doméstico o industrial y otro, los recor-
tes y virutas que se producen durante la 
fabricación de productos de aluminio. 
Por lo tanto, los tipos de proveedores 
son la industria en general, fábricas, pe-
queños talleres y plantas de selección.

Las refinerías de aluminio son el úl-
timo eslabón de la cadena de reciclaje 
de este material. En estas instalacio-

nes, se funden latas de aluminio por 
ejemplo, o cualquier otra chatarra con 
revestimiento. Se produce la combus-
tión de los mismos, siendo captados los 
diferentes productos mediante unos 
filtros especiales, por los que pasan los 
humos para evitar la contaminación 
atmosférica. Para fundir este tipo de 
material se necesitan hornos especia-
les provistos de instalaciones de filtraje 
y el producto final que se obtiene, es 
el aluminio en lingotes de medidas y 
aleación, según la demanda del cliente.

El reciclado es un proceso rentable 
ya que el aluminio es un metal va-
lioso. Cuando se recicla, se consigue 
un ahorro del 95% de la energía si se 
compara con la producción a partir 

del mineral; se obtiene un producto 
con las mismas propiedades y puede 
reciclarse indefinidamente sin dismi-
nuir la calidad del mismo. Debido al 
ahorro y la sencillez del proceso de 
recuperación, el aluminio se empezó 
a reciclar muy pronto y hoy en día es 
una actividad normal, técnicamente 
resuelta y rentable, que aporta impor-
tantes beneficios medioambientales, 
económicos y sociales. n

ALIMENTACIÓN

ESPACIO PATROCINADO POR: 
Humana. Fundación Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org
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El aluminio es 100% 
reciclable sin perder 
sus cualidades

http://www.humana-spain.org
http://www.humana-spain.org/
http://www.humana-spain.org/
www.liquats.com
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LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES 

ALIMENTACIÓN / EMBUTIDOS 
VEGETALES

Pasión por la materia prima 
de 1ª calidad y una cuidada 
elaboración en toda la gama 
de productos de Zuaitzo 

El chorizo y la morcilla Zuaitzo, son 
alimentos frescos elaborados con in-
gredientes vegetales de producción 
ecológica. Son una excelente alterna-
tiva a los embutidos convencionales 
de origen animal. Con un excelente 
sabor, son muy saludables: ricos en 
proteínas de alta calidad, poseen 
menor contenido calórico y de coles-
terol. Idóneos para incluir en diferen-
tes tipos de dietas. El chorizo vegetal 
se elabora principalmente con seitán 
y la morcilla vegetal, al añadirle el 
azuki, incorpora todas las propieda-
des de este producto milenario.

Se deben conservar en refrigeración 
entre 2-4ºC y para su consumo basta 
con quitar la piel y calentarlos. Se 
pueden cortar en rodajas y freír o 
cocinar.

Libres de OGMs (Organismos 
Genéticamente Modificados). No 
se emplean ni conservantes ni 
colorantes en su elaboración. Ava-
lados por el ENEEK.

· Certificado: Consejo de 
Agricultura y Alimentación 
Ecológica de Euskadi (ENEEK).

· Producción y distribución: 
Ekosal-Luz, S.L.		
www.zuaitzo.com

ALIMENTACIÓN / MERMELADA

Mermelada de naranja 
amarga de Cal Valls 

Mermelada 100% ecológica de sua-
ve sabor de naranja  amarga donde 
el equilibrio encontrado es ideal 
para todas las edades, para desa-
yunos y meriendas. Elaborada con 
naranjas del país.

Ingredientes: Naranja amarga *, 
azúcar integral de caña *, pectina y 
zumo de limón *.

*De agricultura ecológica

Sin gluten. Ni en el cultivo ni en la 
elaboración se han utilizado pro-
ductos químicos de síntesis.

· Certificado: Consejo Catalán 
de Producción Agraria Ecológi-
ca - CCPAE

· Producción y Distribución:	
Cal Valls
www.calvalls.com

La Montaña Puede Curar, la 
cumbre es sólo la mitad del 
camino 

A través de cuatro casos reales, Víc-
tor Riverola y Jordi Salvador nos 
introducen en el fascinante mun-
do del alpinismo y los deportes de 
montaña desde una óptica muy 
personal, donde la motivación, las 
ganas de vivir y los dramas huma-
nos que nos rodean forman parte 
de un común denominador. Los 
autores también analizan, junto a 
profesionales del sector y médicos 
de prestigio, las propiedades cura-
tivas que la montaña esconde en 
sus entrañas.

· Título: La Montaña puede curar
· Autores: Victor Riverola i More-

ra - Jordi Salvador i Mompart
· Edita: Editorial Desnivel, S.L. - 

www.desnivel.com

ALIMENTACIÓN / CEREALES

Fonio Bio de El Granero 
Integral 

El fonio es un tipo de mijo (Digita-
ria exillis) sin gluten, que se cultiva 
en África occidental. Hasta ahora 
era difícil encontrarlo fuera de su 
área geográfica, pero dadas sus 
numerosas propiedades nutricio-
nales, su rápido crecimiento y su 
facilidad para adaptarse a climas 
áridos, está empezando a ser cono-
cido en Europa.

Existen muchas maneras de emplear 
el fonio en la cocina. Se puede em-
plear en lugar del arroz en cualquier 
receta o para realizar cous-cous. Su 
harina es estupenda para elaborar 
pasteles, panes o papillas. Consulta 
la sección de recetas de El Granero 
Integral  www.elgranero.com

· Certificado: Ecológico 
Sohiscert (SHC)

· Producción y Distribución:	
El Granero Integral		
www.elgranero.com

ALIMENTACIÓN / VEGEBURGUER

Vegeburguer de Seitán y 
Shiitake de Vegetalia. Posi-
blemente una de las mejores 
vegeburguer del mercado 

El seitán es un alimento proteínico 

PLANTAS MEDICINALES /	
ALOE VERA

Pulpa de Aloe Vera 
Barbadensis para beber de 
Fleur Aloe 

Los beneficios curativos de la pulpa 
de Aloe Vera son muchos, entre 
ellos es excelente para tratamien-
tos de estómago e intestino, ideal 
para tratar inflamaciones, pues 
regula y equilibra su función y 
estabiliza la acidez. Recomendada 
en úlceras de estómago, cáncer de 
colon y colitis ulcerosa.

· Composición: Aloe Vera Barbaden-
sis (99,7%)*, ácido cítrico, ascórbico, 
extracto de semilla de pomelo*

*De agricultura ecológica

· Certificado: Consejo Balear de 
la Producción Agraria Ecológica.

· Producción y Distribución: 
Jormart CB (Fleur Aloe)	
www.fleuraloevera.com

casi completo y de alta calidad. 
Aporta vitaminas del complejo B 
y hierro y está exento de grasas 
saturadas y colesterol. El Shiitake 
es una seta que ayuda al sistema 
inmunitario por los polisacáridos 
que contiene. Su gusto, consistente 
y suave a la vez, lo hace muy carac-
terístico y agradable al paladar.

Calabaza* (32%), cebolla, seitán* 
(25%) ( harina de trigo, gluten, 
shoyu, agua, soja, trigo, sal marina 
y koji), alga kombu, jengibre y ajo, 
harina integral de espelta*, copos de 
avena*, pan rallado*, aceite de oliva 
virgen extra*, aceite de girasol*

*De agricultura ecológica

· Certificado: Consejo Catalán 
de Producción Agraria Ecológi-
ca – CCPAE

· Producción y Distribución: 
Vegetalia, S.L.		
www.vegetalia.com

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

LIBROS / MONTAÑA Y 
SALUD

www.zuaitzo.com
www.vegetalia.com
www.elgranero.com
www.calvalls.com
www.fleuraloevera.com
www.desnivel.com
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ECO - WEBSBethlem Boronat, periodista, www.sentidoysostenibilidad.com

SALUD GEOAMBIENTALAlba Cànovas, Arquitecta, bluearch.bioarquitectura@gmail.com

El-recetario.net   

Camas que cumplen sueños

Makea tu vida nace alrededor de 
2007 para concienciar a los ciudada-
nos sobre los excesos de la sociedad 
de consumo y demostrar que aquellos 
objetos que desechamos pueden te-
ner una segunda vida, poniendo un 
poco de imaginación.

El núcleo del colectivo estaba for-
mado por cinco personas, procedentes 
del mundo del diseño y la arquitectura, 
pero poco a poco, cada vez más ciudada-
nos concienciados se fueron sumando y 
tomando prestadas algunas de las ideas 
de la página web que dio a conocer este 
movimiento www.makeatuvida.net

A través de esta web comenzaron 
a llegar a las redes infinidad de pro-
puestas de reciclaje de elementos de 
deshecho, la mayor parte de ellas, sin 
utilizar nada más que los elementos en 
desuso, sin añadir prácticamente nin-
gún componente nuevo. Tantas fueron 
las propuestas que se acumularon que 
no quedó más remedio que ordenarlas 
y ponerlas en una plataforma propia 

que permitiera a cualquier interesado 
encontrar de manera rápida y sencilla 
una forma de recuperar aquellos ele-
mentos que ya no usaba. Y ahí nació 
www.el-recetario.net

El-recetario.net (y por extensión 
Makeatuvida.net) no tratan solo de dar 
salida y una nueva vida a los residuos. 
La forma como están planteadas las 
“recetas” (las propuestas de recupe-
ración) es muy sencilla, al alcance de 
cualquiera con un poco de paciencia, 
un hazlo-tu-mismo que pretende tam-
bién empoderar a todos aquellos que 
empiezan a interesarse por el reciclaje.

La web de El-recetario.net está di-
vidida en secciones, que responden al 
uso final que se dará al nuevo objeto 
creado, y que igual que el nombre del 
colectivo, recuerdan, con humor, a 
una conocida firma sueca de muebles. 
En realidad, el-recetario.net no está 
tan lejos de esa firma, ya que también 
ofrece un catálogo de muebles que 
puede montar uno mismo. Eso sí, os 

aseguramos que las instrucciones son 
mucho más sencillas.

Desde lámparas hechas con piezas 
de motocicleta, vasos o lavadoras, 
hasta mesas hechas con bastones de 
esquí o botelleros hechos con perchas, 
cualquier material, cualquier uso y 
cualquier idea caben en este catálogo 
de ingenio y capacidad de reciclar.

Obviamente, este no es un proyecto 
cerrado, sino colaborativo. Así, cual-
quier persona interesada en el reciclaje 
y con buenas ideas puede registrarse 
en la web, abrirse un perfil, y a partir 
de ahí comenzar a publicar sus propias 

recetas. Sólo se requiere una foto y 
una buena descripción de cómo se ha 
realizado el objeto, los materiales ne-
cesarios y los pasos para construirlo. n

Cambiar el mundo, cada noche, 
mientras dormimos, y mejorar la sa-
lud, cada noche, mientras dormimos, 
es posible mejorando nuestro colchón.

Los colchones de materiales na-
turales aportan un ambiente sano 
a nuestro descanso. Los materiales 
con los que se elaboran  se escogen 
en función de sus propiedades físi-
cas y de los beneficios que aportan 
al producto final y a nuestra salud. 
Además de las prestaciones ergo-
nómicas, el colchón debe cumplir 
con requisitos como facilitar la 
ventilación, regular la humedad y la 
temperatura.

Actualmente encontramos una 
amplia gama de camas, colchones, 
almohadas y ropa de cama hechos de 
materiales naturales, algunos de ellos 
incluso con certificación ecológica. Po-
dríamos clasificar los colchones en dos 
tipos: los monocapa y los multicapa.

Los colchones monocapa están 
elaborados en su interior con un solo 

material: algodón, lana o látex, son 
alguno de ellos.

Los colchones multicapa están 
formados en su interior por múltiples 
capas de diferentes materiales. Cada 
uno de los materiales ofrece una 
característica especial a la totalidad 
del conjunto.  La fibra de coco aporta 
ventilación, evitando condensaciones 
interiores de humedad. Las algas ma-
rinas tienen la capacidad de liberar 
yodo, de gran ayuda contra alergias 
y problemas respiratorios. La lavanda 
tiene efectos relajantes y terapéuticos, 
y se usa tanto en colchones como en 
almohadas.  El algodón, usado como 
material interior o como material 
exterior, es un material resistente, 
suave y transpirable. La lana virgen 
natural sin tratar es capaz de regular 
la temperatura, sea en invierno como 
verano, también regula la humedad 
de la transpiración mientras se duer-
me. El látex natural aporta elasticidad 
y durabilidad.  Tanto el látex como la 
lana, ambos naturales y sin tratar, 
ofrecen propiedades bacteriostáticas, 

por lo que no necesitan ser tratados 
con productos químicos.

Otro punto importante a la hora 
de escoger un equipo de descanso 
que favorezca nuestra salud es que los 
materiales no hayan sido sometidos a 
tratamientos químicos, normalmente 
agresivos para la salud. Desde la década 
de 1960 se utiliza la espuma de poliu-
retano en la fabricación de colchones. 
El uso de muchos materiales sintéticos 
y algunas normativas han llevado a 
los fabricantes a usar los llamados 
retardantes de llama, los cuales están 
considerados como disruptores hor-
monales o disruptores endocrinos.  El 
Instituto NIEHS (National Institute of 
Environmental Health Sciences) apoya 
y difunde los numerosos estudios que 
relacionan las exposiciones a dosis ba-
jas de disruptores endocrinos con pro-
blemas en la salud humana.  Los PBDEs 
son uno de los tipos de retardantes más 
utilizados, y está asociado con proble-
mas en la glándula tiroides, problemas 
de infertilidad, y bajos niveles de IQ 
(intelligent quotient) coeficiente inte-

lectual. Además estas sustancias son 
altamente persistentes en el ambiente, 
afectando los ecosistemas. 

La mayoría de los materiales natu-
rales son más resistentes al fuego, en 
especial la lana. Y en su combustión 
no liberan gases tóxicos, en caso de 
incendio, como sí lo hacen materiales 
sintéticos y sus correspondientes tra-
tamientos químicos.

Debemos recordar que mientras 
dormimos se realizan numerosos pro-
cesos biológicos para reparar nuestro 
cuerpo y nuestro sistema inmuno-
lógico. Crear un ambiente óptimo y 
saludable nos ayudará a levantarnos 
renovados, con optimismo y llenos de 
energía vital. n

Cualquier material, 
cualquier uso y 
cualquier idea caben 
en este catálogo de 
ingenio y capacidad 
de reciclar

http://el-recetario.net/
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El adolescente: piel y emociones

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA

En la cultura actual, existe la 
creencia incierta de que la piel del 
adolescente no requiere cuidados por 
el mero hecho de ser joven. 

Pasamos de un cuidado exhaustivo 
de la piel de un bebé donde la asepsia 
se vuelve una obsesión, aseando y 
perfumando a esa piel virgen, de un 
modo casi compulsivo, a la dejadez 
total en lo que se refiere al cuidado de 
la piel del adolescente. 

La piel del adolescente está some-
tida a una serie de cambios físicos 
y emocionales. Las emociones en el 
adolescente están a flor de piel. Hay 
una gran influencia hormonal. La se-
creción sebácea aumenta su produc-
ción y se modifica su composición. Se 
produce una proliferación patológica 
de la flora bacteriana propia de los 
folículos sebáceos.  Estas hormonas 
juegan un papel importante en el 
desarrollo de comedones, puntos ne-
gros y acné. En general el proceso de 
envejecimiento de la piel comienza 
alrededor de los 25 años. Es complejo 

y paradójico, ya que se comienza a 
envejecer en plena juventud.

Los cuidados que requiere una 
piel joven son básicos. El primer 
paso consiste en limpiar con un pro-
ducto adecuado que respete el manto 
hidrolipídico por la mañana y por la 
noche. En segundo lugar, se ha de 
hidratar, también mañana y noche, 
para aportarle a la piel el alimento 
necesario para regenerarse y man-
tener los niveles de hidratación en 
óptimas condiciones.

Cuando estos pasos no son regu-
lares, la piel se altera y comienza a 
segregar sus propias reservas de grasa 
para mantener la hidratación.

Se tiene la falsa creencia que una 
piel grasa necesita mucha limpieza 
y productos astringentes para secar-
la. Los tratamientos más comunes 
para alteraciones acnéicas o grasas, 
tienden a secar la piel, agravando 
considerablemente el problema en 
cuestión. 

La manera correcta de cuidar la 
piel es hacerlo con la misma lógica 
con la que nos alimentamos. Cuando 
comemos mal, rápido y a deshoras 
nos sentimos mal. Cuando ingerimos 
los nutrientes básicos  y saludables y 
le dedicamos una rutina y una dedica-
ción a ese acto, nos sentimos saluda-
bles. La alimentación cosmética debe 
ser igual, buscar los nutrientes más 
saludables y mantener una rutina.

Es importante a la vez comprender 
que todas las emociones que sentimos 
se pueden traducir en desequilibrios y 
alteraciones en nuestro organismo.

A nivel emocional, la piel es el 
órgano que nos permite conectar 
nuestro interior con el exterior, por 
lo que cualquier problema que tiene 
que ver con la piel se refiere a nuestro 
contacto con los demás. En el caso del 
adolescente, puede relacionarse con 
la vergüenza o la no aceptación de uno 
mismo, así como rabia acumulada o 
frustración cuando lo que se presenta 
es un acné infeccioso.

Son muchos los tópicos que recibe 
un adolescente que pueden influir 
en su imagen: “sólo los guapos y po-
pulares triunfan”, “eres del grupo de 
los tontos”, “los que llevan gafas son 
menos populares”… Por lo que el as-
pecto físico se puede convertir en el 
auténtico motor de su vida.

Ayudar a ese adolescente a aumen-
tar su autoestima, a cuidar su piel y a 
confiar en él, es el mejor tratamiento 
que podemos aportarle. n

ALIMENTACIÓN

Soraya García, esteticista y terapeuta emocional integrativa - Miembro de la Red Ecoestética, www.ecoestetica.org, info@ecoestetica.org

www.ecoestetica.org
http://www.solnatural.cat
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ECOLOGISTAS HISTÓRICOSMontse Mulé, Redactora, Eco- Animalista, montse@centipedefilms.com

Wangari Maathai (1940-2011)
Wangari Muta Maathai nació en 

Tetu, Kenia, el 1 de abril de 1940.

Activista por los derechos huma-
nos y el medio ambiente, líder eco 
feminista. Estudió biología en Estados 
Unidos, en Alemania y en Inglaterra 
(Oxford), volvió a Kenia, a la Univer-
sidad de Nairobi, donde se doctoró en 
medicina veterinaria. Fue la primera 
mujer de África Oriental en recibir el 
título de Doctor. Ejerció primero de 
profesora y después de jefe del depar-
tamento de anatomía veterinaria de 
esta universidad.

En 1977 funda el Green Belt Mo-
vement (Movimiento del Cinturón 
Verde), bajo el auspicio del Consejo 
Nacional de Mujeres de Kenia, entidad 
que presidiría entre 1981 y 1987, con 
el que llevó a cabo una grandiosa tarea 
de plantación de más de 30 millones 
de árboles para evitar la erosión del 
suelo, combatir la deforestación y me-
jorar la calidad de vida de las personas 
que tomaban parte en el proyecto, la 

mayoría mujeres, empoderándolas, 
capacitándolas para la silvicultura, 
la apicultura, el procesamiento de 
alimentos y promocionando el eco 
turismo y el desarrollo económico de 
las zonas rurales donde vivían. La lla-
maban cariñosamente Tree Woman 
(Mujer Árbol)

Bajo el régimen de Daniel Arap 
Moi, presidente de Kenia de 1978 a 
2002, fue atacada y encarcelada varias 
veces por su activismo político al exi-
gir elecciones con pluralidad de par-
tidos y que se acabara la corrupción y 
las políticas tribales.

Más tarde, en el año 2003, con el 
gobierno presidido por Mwai Kibaki, 
fue nombrada Ministra de Medio 
Ambiente, Recursos Naturales y Vida 
Salvaje y fundó el Mazingira Green 
Party of Kenya, partido político 
ecologista que llegó a tener miles 
de seguidores. Fue miembro electa 
al parlamento. Al año siguiente, en 
2004 recibió el Premio Nobel de la 

Paz por “sus contribuciones al desa-
rrollo sostenible, a la democracia y a 
la paz”. Volvió a ser la primera mujer 
africana, en este caso en ganar el Pre-
mio Nobel de la Paz por su trabajo en 
el GBM (Green Belt Movement).

Destacamos sus libros:

- The Challenge for Africa (New York: Pan-
theon, 2009; Vintage/Anchor, 2010)

- The Green Belt Movement: Sharing the 
Approach and the Experience (New York: 
Lantern Books, 2003)

- Unbowed: A Memoir (New York: Alfred 
A. Knopf, 2006; Vintage/Anchor, 
2008)

- Replenishing the Earth: Spiritual Values for 
Healing Ourselves and the World (New 
York: Doubleday Image, 2010)

- The Canopy of Hope: My life Campaigning 
for Africa,Women, and the Environment 
(New York: Lantern Books, 2002)

Wangari Maathai y el Greenbelt Mo-
vement fueron el tema del premiado 
documental “Taking Root: The Vision of 

Wangari Maathai” de Lisa Merton y Alan 
Dater (Marlboro Productions, 2008).

Wangari Maathai murió el 25 de 
septiembre de 2011 a los 71 años en 
Nairobi víctima de un cáncer. n

“Cuando plantamos 
árboles, plantamos 
las semillas de la paz 
y la esperanza”
Wangari Maathai
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www.triballat.com
http://www.greenbeltmovement.org/
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FERIAS

50 %  
descuento

Alimentación “bio” Cosmética ecológica Ropa y 
calzado orgánicos Bioconstrucción Terapias Turismo 
rural Banca ética Artesanías MamaTerra (Festival 
Ecológico de la Infancia)

250 expositores, 150 actividades, degustaciones, 
venta directa, masajes, sesiones de cosmética 
ecológica...

biocultura.org

Queridos padres, abuelos, po
líticos, 

empresarios, científicos, médicos... 

No pongáis en peligro nuest
ro 

futuro. Existen otras form
as de 

producir, de consumir y de vivir, 

y están en BioCultura.

2€4€

’

BEC Bilbao 
3-5 octubre 2014

Presentando este cupón en taquilla
Válido para todos los días.  

Un solo acceso. Una sola persona 
Descuento no acumulable

Enric Urrutia, DirectorLA ENTREVISTA

Armando Ducazcal
Responsable del canal “bio” de Triballat Noyal España que agrupa las marcas 
Sojade, Bergerie, Beee y Tante Hèléne

En vuestros inicios, catorce años 
atrás, ¿cómo reaccionaban tus 
clientes cuando empezaste a ha-
blarles de productos biológicos?

La mayoría de consumidores, lo 
asociaban exclusivamente a la ausen-
cia de productos químicos en su pro-
ceso de elaboración. Fue un periodo 
de intensa actividad comercial pero 
también pedagógica. 

En Francia, la empresa se lanzó 
a la agricultura Biológica hace más 
de 35 años, convencida de que era 
necesario plantearse la necesidad de 
una alimentación respetuosa con la 
Naturaleza y el Hombre.

Triballat Noyal Francia es sím-
bolo de tradición e innovación 
desde el año 1951, animando a 
productores a aplicar la agricul-
tura ecológica mediante soporte 
técnico y legislativo, ¿practicáis 
la compra de materia prima pro-
cedente del Comercio Justo?

Si, en Triballat trabajamos con in-
gredientes procedentes del comercio 
justo como el plátano, el cacao, el azú-
car…, y en la medida en que sea posi-
ble, el peso de dichos ingredientes en 
el producto irá sin duda en aumento.

¿Crees que hay cabida para el 
Comercio Justo dentro de esta 
sociedad tan competitiva?

Por supuesto que sí. Por un lado, 
creo que cada vez más consumidores 
muestran una mayor sensibilidad, 
por otro, esto supone  una oportu-
nidad y un valor añadido para las 
empresas que lo practican. Yo creo 

que el problema no es que la sociedad 
sea competitiva sino el “por qué” de 
la competición… si competimos por 
hacer las cosas cada vez mejor, de ma-
nera más justa, más sostenible y más 
ética… ¡BIENVENIDA SEA!

¿Qué tienen vuestros yogures 
para ser marca de referencia en 
Europa?

Los mejores ingredientes:

- Soja con garantía de origen (Fran-
cia) y arroz (Europa)

- Frutas biológicas “caseras”, elabo-
radas en nuestro atelier de Alta 
Saboya, especializado en la trans-
formación de frutas ecológicas: se 
escogen, seleccionan y preparan 
siguiendo recetas propias.

-  Y un “saber hacer” de más de 25 
años.

¿Crees que los productores en 
España están lo suficiente moti-

vados para producir productos 
lácteos ecológicos de alta cali-
dad? Háblanos de BEEE

¡Por supuesto que sí! Solo puedo 
decir que cuando la empresa se en-
contró en el camino con Juan Luis 
Amor y su proyecto BEEE  de fermen-
tados frescos de leche de cabra (yogur, 
kefir) y de queso, la sorpresa no pudo 
ser más grata… 

Es un ciclo cerrado agrícola y ga-
nadero con 200 Has de pasto de mon-
taña  y 40 Has de cultivo de cereales y 
forrajes en torno a un manantial de 
Agua. Ubicados en Moratalla, trabaja-
mos con una raza autóctona de alto 
valor lechero, la cabra Murciano-Gra-
nadina.

Parte de una base técnica agro ga-
nadera muy moderna y profesional, 
que ha considerado el BIO como un 
aporte hacia la calidad y el respeto 
ambiental. Es la verdadera motivación 
que debe buscar un emprendedor.

Las condiciones geográficas es-
pañolas benefician un desarrollo del 
sector bio, especializado, moderno, 
profesional y comprometido. Es 
cuestión de tiempo, de experiencias 
e iniciativas ejemplares, de apoyo 
a la articulación del sector, desde el 
consumidor al científico y al produc-
tor-elaborador, y de una política con 
una visión más amplia. n

Armando Ducazcal, Madrid (1975), 
Licenciado en Comercio Internacio-
nal y Diplomado en Turismo es un 
gran conocedor de la alimentación 
ecológica en nuestro país que reco-
rre frecuentemente dando a cono-
cer a distribuidores y tiendas, pro-
ductos naturales procedentes de la 
agricultura biológica y certificada, 
yogures, postres y quesos, que 

surgen de una cultura empresarial 
basada en valores solidarios, el 
respeto a las personas y al medio 
ambiente y la serenidad para com-
partir y crecer. Disfrutar de la vida 
es también lema de Armando, y el 
creer en lo que hace cada día, la 
motivación de aprender y avanzar, 
le permiten desarrollar una visión 
de la vida en armonía.

www.triballat.com
http://biocultura.org/index.php?option=com_content&view=article&id=183&Itemid=4
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