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Vida sana: del murode la
incomprension a la realidad del cambio

Biocultura celebra este mes, 30 afios
de historia. Miles de expositores y cien-
tos de miles de visitantes han pasado en
estas tres décadas por esta feria, que es
ante todo el lugar de encuentro mds im-
portante de Espafia y uno de los mds im-
portantes del panorama internacional,
de todos aquellos que, como dicen sus
organizadores, la Asociacion Vida Sana,
“apuestan por una vida mds sana, mds jus-
ta, mds sostenible... mds bella”. Pero hay
que remontarse a mds de treinta afios,
para comprender de dénde arranca ver-
daderamente y como detrds de la feria,
hay todo un camino no exento de obstd-
culos en el que, Vida Sana, entidad sin
dnimo de lucro y declarada de utilidad
publica desde 1981, ha ido trabajando
para promover la agricultura ecolégica,
la salud de las personas y el respeto al
medioambiente.

A mediados de los 70 cuando, en
torno una pequefia tienda en Barcelona
que vendia productos ecoldgicos traidos
de Francia, se aglutiné un grupo de per-
sonas que, preocupadas por la contami-
nacion y los alimentos que consumian,
empezaron a llevar a cabo una serie de
actividades. Uno de los cofundadores,
Joan Picazos, director general de Biocop
Productos Bioldgicos, nos recordaba sus
comienzos: “Un madrilefio, un cataldn
y un americano, alquilaron un pequefio
local en Sant Boi de Llobregat, compraron
unas mdquinas y comenzaron a procesar y
envasar cereales. Pusieron un anuncio para

| COCINA SANA

ayudante de almacén y alli me presenté
yo con 16 afios”. 'Irigo, arroz, mijo, sal
atlantica, jugo de cafa cristalizado sin
quimica, miel, aceite... son algunos de
los productos que se mencionan en el
Manifiesto de Vida Sana de 1975.

La gente se iba uniendo, “pero nues-
tras inquietudes no se quedaban ahi”, nos
contaba Angeles Parra, presidenta de
Vida Sana y directora de Biocultura,
“mds que una alimentacion mds saludable
y natural, buscdbamos una vida en armo-
nia con la Naturaleza, una educacion mds
sensata, el respeto por los derechos de los
animales...un cambio de paradigma”. Se
comenz0 a trabajar para recuperar agri-
cultores que quisieran iniciarse en la
préctica de la agricultura biolégica. “En
aquel entonces, hablar de los problemas
que conlleva el uso de pesticidas en la salud
de las personas y en el medio ambiente
era enfrentarse con un muro tremendo de
incomprension”, recuerda Angeles Parra.

En 1981 se constituyeron, por un
lado, en asociacién, dedicada a la infor-
macioén, divulgacién y asesoramientoyy,
por otro lado, en Sociedad Cooperativa
de trabajo, dedicada a la produccién y
distribucién de alimentos bioldgicos.
Afios mds tarde esta cooperativa se con-
vertiria en Biocop, primer expositor en
la primera edicién de Biocultura, y hoy
en dia, una de las principales empresas
de alimentos ecolégicos de Espafia, que
da trabajo a 40 personas y que, entre

otras cosas, elabord la primera pasta
integral que se vendi6é en Espafia alld
por 1979.

El trabajo de la Asociacion Vida Sana
no ha cesado desde entonces. Sent6 las
bases para el desarrollo de la agricultu-
ra bioldgica en Espafia, a través de los
cuadernos de normas y creo los avales
de garantia Vida Sana que funcionaron
hasta la entrada en vigor del Reglamen-
to Comunitario. Ha sido fundamental
en el proceso que condujo a la oficiali-
zacion de la “agricultura biolégica” en
nuestro pais y en Europa y fue la prime-
ra entidad en Espafa en lanzar la cam-
pafa de concienciacion sobre el peligro
de la deforestacién y la conveniencia
del uso del papel reciclado.

Ademds de las cuatro ediciones al
ano de Biocultura son bastantes mads
las actividades que Vida Sana lleva a
cabo. Como nos cuenta Juan Carlos
Moreno, miembro de Vida Sana y
director técnico y de contratacién
de stands de Biocultura, “el Mdster en
Agricultura Ecoldgica en colaboracion con
la Universidad de Barcelona, el programa
Empleaverde apoyado con fondos sociales
europeos y la Fundacion Biodiversidad que
organiza mds de 33 cursos online y presen-
ciales en Esparia, el proyecto Ecoestética,
la plataforma Cultivabio y la edicién en
espafiol de la revista The Ecologist, son
también parte importante del trabajo de
Vida Sana.” “Cuando me hice socio en
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1989”, comenta,”buscaba algo que real-
mente defendiera la tierra y encontré que
AVS defendia la agricultura ecoldgica pero
no solo que el alimento no tenga pesticidas
ni abonos quimicos, sino que ni la tierra,
ni las aguas subterrdneas los tuvieran y,
ademds, respetando la fauna y flora....
en 1994 me incorporé formando parte del
equipo organizativo de BioCultura. Han
sido afios de lucha para hacer comprender
a organismos oficiales y al ptiblico en gene-
ral que no podiamos seguir asi”. B

ALIMENTACION
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EDITORIAL

El ingrediente invisible: la campana “25 gramos”
desvela la cara amarga del azicar

“El 75% del aziicar que consumimos no
lo vemos porque lo ingerimos de manera
indirecta a través de los alimentos procesa-
dos”, asilo afirma la OMS en su tltima di-
rectriz sobre el azicar y asi lo denuncia
la campafa “25 gramos” impulsada por
la ONG, VSF Justicia Alimentaria Global.

Un refresco contiene 40 g de azucar,
el equivalente a 10 terrones, un zumo o
batido, lo que se deberia consumir como
mdximo en un dia... Pero no se trata de
s6lo de productos dulces: sopas de sobre,
muchos embutidos o gran parte de los
productos con 0% materia grasa, llevan
azucar para mejorar su sabor.

La tltima recomendacién de la Or-
ganizacién Mundial de la Salud respec-
to al consumo de azucar en adultos (con
un indice de masa corporal normal)
indica reducir su consumo al 5% de la
ingesta caldrica diaria, lo que equivale a
25 gramos (mds o menos una cucharada
sopera al dia), la mitad de lo que aconse-
jaba en la directriz de 2002. En Espana
las cifras de consumo cuadriplican esta
recomendacién ya que la media estd en
mds de 110 gramos al dia por persona.

Después de revisar unos 9.000 es-
tudios, los expertos de la OMS conclu-
yeron que reducir el nivel de azticar
combatird la obesidad y las caries. Y
es que el sobrepeso y la obesidad son
el quinto factor principal de riesgo de
defuncién en el mundo. Segin la OECD

Turé dels Sentits - Mas Montserrat (Castellcir)

(Organizacién para la cooperacién y el
desarrollo econémicos), en Espafa el
55% de la poblacién padece sobrepeso
y el 17% obesidad. Estos y muchos mds
datos aparecen en el informe “Planeta
Azticar”, publicado por VSF Justicia Ali-
mentaria Global, impulsora de la cam-
pafia que también suscribe la llamada
“Alianza por el control del aztacar” y
que estd integrada por organizaciones
de diversa indole como Médicus Mundi,
la CECU (Confederacién espafiola de
consumidores y usuarios), diversos AM-
PAS, Ecologistas en acciéon o Amigos de
la Tierra, entre otras.

La campaiia 25 Gramos, ademads de
alertar de los peligros que conlleva el
incremento en el consumo de azucar
y denunciar cémo la industria alimen-
taria hace que éste sea omnipresente
en la mayoria de los productos de
cualquier supermercado, exige que se
regule su comercializacién, la publici-
dad, que fundamentalmente va dirigida
al publico infantil, y el etiquetado de
los productos, cosa que ya ocurre en
muchos paises de nuestro entorno.

Como nos comenta el director de
VSF Justicia Alimentaria Global, Javier
Guzmdn, “somos el primer pais de la UE en
tasas de obesidad infantil y el segundo en el
mundo después de EEUU”.

En Espafia no existe ningtn tipo de re-
gulacién. Un niflo espafiol estd expuesto

- www.vege+0|iu.com

a 34 anuncios diarios, unos

19.000 anuncios publicita-

rios al afio. Casi el 80% de la

publicidad de alimentos estd

dirigida a nifios y 4 de cada

5 alimentos que se publicitan

en los espacios infantiles,

son de comida insana, con

lo cual, nuestros hijos e hijas

estdn bombardeados por un

montén de personajes de

dibujos animados que los ani-

man a consumir alimentos

insanos, bajo la mentira de

que consumiéndolos crece-

rdn fuertes y sanos. Segin el

informe de VSF, el 64% de los
consumidores no entiende
practicamente nada de lo que

lee en las etiquetas donde se

detallan los valores nutritivos

y los ingredientes. Ademas,

las etiquetas se calculan en
cantidades diarias recomen-

dadas (CDR) fijadas por la

industria, que ni siquiera aparecen en
las etiquetas y que estdn basados en 90
gramos de azucar al dia, cuando la OMS
recomienda como maximo 25.

Por otro lado, como comenta Javier
Guzmadn, “detrds de la produccién de
azucar existe una realidad de produc-
cién que conculca en muchos casos los
derechos humanos”. La campafa 25
gramos, denuncia la amarga realidad de
como el azuicar es producido en los pai-

ses de origen en condiciones cercanas a
la esclavitud, utilizando mano de obra
infantil y de cémo los monocultivos de
cafla de azticar acaparan tierras, conta-
minan rios, destruyen la biodiversidad,
agotan el agua y producen una gran
cantidad de emisiones de CO2.

Para mds informacién:

WWW.258ramos.org
www.vsf.org.es/25-gramos

ALIMENTACION J

alimenta la vida

Desde 1986 somos pioneros de la

protfeina vege+o| en nuestro pais.

Si quieres vivir una vida en
armonia con el universo,
esfamos a tu lado, innovando
para ofrecerte alimentos

eco|égicos de alta calidad.

© VSFJusticia Alimentaria Global
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Bolas de crema de castanas al cacao
con sorpresas crujientes

INGREDIENTES

» 15 Kg. de castafias pilongas
puestas en remojo 12 horas

® 60 gr. de cacao puro

* 5ogr. de margarina ecologica

¢ 100 ml. de crema de leche de
soja o0 avena

® 200 gr. de azlicar de cafa cris-
talizado

¢ La peladura de una naranja

® 50 gr. de nueces o avellanas
picaditas

¢ 1 toque de cardamomo en polvo

PREPARACION

En primer lugar herviremos las
castafias que previamente se habrdn
puesto en remojo 12 horas antes.
Cuando estén totalmente blandas,
las volcaremos, retiraremos el agua
sobrante y a temperatura ambiente
trituraremos las castafias junto a la

crema de leche de soja hasta obtener
una crema suave y homogénea.

A continuacién agregaremos el
cacao, el aztucar, la naranja rallada,
los frutos secos, el toque de cardamo-
mo, y la margarina. Batiremos bien
hasta integrar todos los ingredientes
y con la ayuda de una bolera de for-
mar bolas de helado, recogeremos
una porcién y la pondremos en un
plato simulando una bola de helado.
Si observamos que la crema estd de-
masiado densa podemos agregar un
poco de leche de soja o avena, logran-
do una crema mads suave.

Podemos guardar las bolas en la
nevera hasta el momento de servir
protegidas con un film para que no se
resequen o bien formar las bolas justo
en el momento de degustar. También
podemos guardar en la nevera la cre-
ma o en el congelador disfrutando de
un helado de castafias en pleno otofo!
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Nota de la autora: Jugar a
saltarse las reglas y tomarse un
helado en pleno invierno es un
placer para permitirse en mo-
mentos especiales, pero ademas
disfrutar de unas energéticas
castafias en forma de helado

en plena primavera puede ser
una grata sorpresa para nuestro
anfitrién que seguro valorara
nuestra original propuesta.

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

placer.

Pero elegir Sojade signica ir aun mas lejos,
favoreciendo una marca eco-responsable
que trabaja en estrecha colaboracion con
sus proveedores de materias primas y
que utiliza desde hace tiempo energias
renovables que vigilan la concepcion de sus

embalajes.

Para Sojade, el respeto por la tierra es

también el respeto por los consumidores.

Sojade, 100% vegetal, sin lactosa ni gluten.
Disponible en tiendas especializadas.

www.sojade.es

© Estel Boada
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QUE COMER

Recomendaciones basicas para futuras mamas

¢Piensas quedarte embarazada?

La preparacién para el embarazo es
casi tan importante como los meses de
gestacién. Por lo tanto, es el momento
de adquirir buenos hdbitos tanto en tu
alimentacion como en tu estilo de vida:
llevar una alimentacién bien planifica-
da y saludable, hacer ejercicio, eliminar
el tabaco! y el alcohol?, etc. También
es importante tener un indice de masa
corporal (IMC) adecuado antes del emba-
razo para el buen desarrollo del bebé?.

¢{Qué sucede durante el embarazo?

El cuerpo de la mujer se prepara
para grandes cambios: la formacion
de la placenta, del feto, del ttero, del
desarrollo del pecho, etc. Por eso, las
necesidades de algunos nutrientes au-
mentan hasta un 50%. Esto no significa
que se tenga que comer por dos ya que
no hay un aumento excesivo de las ca-
lorias totales que se deben consumir.

¢Cudles son estos nutrientes?*

Los nutrientes que requieren
especial atencién son: la proteina, el
hierro, el cido félico, el yodo, el zinc,
el calcio, el omega 3 (DHAJEPA), la
vitamina D y la B12.

© lakov Filimonov

Durante el 1ler trimestre el feto no
crece demasiado, por lo que las nece-
sidades de proteina no aumentan. Sin
embargo, no pasalo mismo con el dcido
félico, el hierro, el yodo y el zinc, ya que
estas aumentan un 50% mds de las reco-
mendaciones generales.

En el 2° trimestre se necesitan
unas 340 kcal mds y en el 3er tri-
mestre, aproximadamente, 452 kcal.
En ambos trimestres hay que comer
unos 25 g mds de proteina (casi un
50% mads). Sin embargo, las necesida-
des del resto de nutrientes no varian

con respecto al ler trimestre.

En los 6 primeros meses de lac-
tancia hay un gasto calérico diario
de unas 500 kcal. Las necesidades de
yodo aumentan un poco mds que en
la etapa del embarazo, pero las de hie-
rro disminuyen por debajo de las de
una mujer adulta debido a la ausencia
de la menstruacién.

Durante el embarazo y la lactan-
cia, la absorcién del calcio es mds
eficiente pero, aun asi, es importante
asegurar un aporte de calcio de al me-
nos 1.000 mg al dia.

Como no se recomienda el consumo
de pescado azul durante el embarazo
porque contiene metales pesados y
contaminantes industriales, es acon-
sejable tomar un suplemento de DHA/
EPA (preferiblemente que provenga de
microalgas) tanto en el embarazo como
en la lactancia ya que mejora la visién y
las funciones cerebrales del bebé.’

La vitamina D es indispensable para
el buen desarrollo de los huesos; tanto
del feto como del bebé. La futura mama

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

tiene que exponerse al sol a diario o
tomar un suplemento de vitamina D2.°

¢Se puede llevar un embarazo sa-
ludable siendo vegetariana o vegana?

La familia, los amigos e incluso al-
gunos profesionales sanitarios pueden
estar preocupados ante la idea de llevar
un embarazo siendo vegetariana o ve-
gana. Sin embargo, las necesidades nu-
tricionales no cambian con respecto a
las de un embarazo omnivoro: hay que
prestar atencién a los mismos nutrien-
tes, excepto a la vitamina B12 (que ya
estardn tomando de forma regular). Por
lo que la respuesta es si; jclaro que se
puede llevar un embarazo saludable!”

1. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/7699353

2. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmedhe-
alth/PMHo0004694/

3. American Congres of Obstetricians and
Gynecologist (ACOG)

4. National Institute of Health (NIH) y Food
and Nutrition Board, Institute of Medicine
(Iom)

5. International Society for the Study of Fatty
Acids and Lipids (ISSFAL)

6. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/arti-
cles/PMC2034574/

7. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/3589760
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La agricultura biodinamica

Haciendo un poco de historia y an-
tes de introducir el vino biodindmico
merece la pena destacar brevemente
que el origen de la Agricultura Biodi-
ndmica se encuentra en los desarrollos
del filésofo austriaco Rudolf Steiner
(1861-1925). Este postula y fundamen-
ta un método pseudocientifico que in-
corpora elementos como la espirituali-
dad del individuo y su relacién con el
universo para aplicarlos después a tan
diferentes disciplinas como son la agri-
cultura, la medicina o la educacién.

No exenta de controversia y critica
desde la bancada de la industria agro-
alimentaria convencional, la agricul-
tura biodindmica se abre paso porque
trata de explicar y mejorar la calidad
vital de los alimentos mads alld de una
perspectiva organoléptica, nutritivay
energética de los mismos.

Tomando como base la viticultura
ecoldgica se plantea un cultivo como
un entorno productivo basado en un
equilibrio entre el agricultor, los ani-
males de granjay el cosmos. A través de
su propio calendario agricola, la biodi-
ndmica determina qué ciclo o conjun-

ALIMENTACION
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ESPACIO PATROCINADO POR:
Vinum Nature. www.vinumnature.com

cién electromagnética de los planetas
mds cercanos a la Tierra, incluida la
posicién de la Luna, es mds beneficioso
para el viiedo o el procesado del mos-
to. Directrices y labores que emplean
el viticultor y el en6logo con el objeto
de elaborar sus vinos al compads de la
mejor energia y acompafnando la natu-
raleza para su mejor expresion.

La biodindmica utiliza preparados
para la fertilizacién de la tierra for-
mados por abonos animales y plantas
capaces de mejorar las propiedades
del suelo y la biota del cultivo. Otros
preparados dosifican elementos mine-
rales a las plantas como el cuarzo para
equilibrar su metabolismo.

Sin someter a juicio estos plantea-
mientos 0o métodos, hay que observar de
cerca sus resultados, algunos obtenidos
por rigurosos trabajos de experimenta-
cién que estdn realizando las bodegas
de nuestro pais. La mejor fertilizacién
natural de la tierra, la potenciacién de
la biodiversidad en torno al cultivo y la
obtencién de plantas o cepas mds sanas
y resistentes a las enfermedades son
también objetivos de su aplicacion.

PASTAS

FCULOGILAS

!qst\
v 2

e, N/
“ - .

NOVIEMBRE 2074 - N2 14

Cada dia la actualidad ecolégica en Bio Noticias:
www.bioecoactual.com

Pablo Chamorro, Director deVinum Nature/Ecomundis, info@ecomundis.com

aplicada a los vinos

Hay que decir que hoy por hoy
existen muy pocos elaboradores de
vinos biodindmicos y mucho menos
los certificados de manera oficial por
DEMETER (organismo que ostenta en
nuestro pais la marca biodindmica, la
garantia de certificacién y la divulga-
cién de su normativa oficial).

Serd bueno poner atencién a los
métodos analiticos desarrollados
para observar la implementacién y
calidad biodindmica de los mostos y
vinos con el objeto de guiary apreciar
su efectividad mds alld de los aspectos
organolépticos o fisico-quimicos (ex.
cristalizaciones sensibles).

En cualquier caso cada vez mads su-
milleres, viticultores y consumidores
empiezan a apreciar en la biodindmi-
ca cierta calidad vital del vino, ofre-
ciendo experiencias mds placenteras
en momentos determinados. Nada
mejor que tomar un vino biodindmi-
co para comprobarlo. Frente a una
montafia, un bosque, un drbol o una
persona, en ocasiones somos capaces
de percibir belleza, energia o cierto
equilibrio. ¢Por qué no en un vino?

Sabor

tradicional

CHOCOLATE + COCO
|

Visitanos en Biocultura Madrid,

Feria de Madrid IFEMA [Campo de las Naciones)

del 13 al 16 de noviembre, 2014 - Pabellén 9 - Stand N° 82

www.elhornodelena.com

~ |ESPELTA

info@elhornodelena.com

Valorando todas aquellas bodegas
que han emprendido este complejo
camino hacia la biodindmica, aqui
tenéis una lista de los que ostentan
el certificado DEMETER: Bodegas Pi-
nord, Can Credo/Recaredo, Dominio
de Punctum, Joan d’Anguera, Son
Dagueta, Parra Jiménez, La Gravera,
Pares Balta, Castell D’Age. B
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RECETA

Seitan a la crema de pimienta con perfume de setas

INGREDIENTES (4 personas)

® 300 gr. de seitan cortado a
laminas

¢ 200 ml. de crema de leche de
soja

® 300 gr. de champifiones (corta-
dos a laminas)

¢ 2 dientes de ajo picaditos

e 1/ cucharadita de setas en pol-
vo (boletus,senderuelas)

e 7 vueltas de molinillo de 5
pimientas

® 1 pizca de nuez moscada recién
rallada

¢ 1 chorrito de salsa de soja

e Aceite de oliva

PREPARACION

En una sartén de hierro fundido
cubierta con un ligero bafo de acei-
te saltearemos los champifiones
laminados con el ajo picado y una
pizca de sal. Taparemos a fin de
facilitar al champifién que suelte
su jugo. Justo en el momento que

by & @

vegano

observemos que el champifién nada
en su propio jugo afadiremos el
seitdn laminado, unos 30 segundos
después, agregaremos la crema de
leche de soja, que aromatizaremos
con las pimientas recién ralladas,
la nuez moscada y la salsa de soja.
Voltearemos con precauciéon el
seitdn para que todos los filetes se
impregnen homogéneamente de
la salsa, coceremos un minuto mads
y ya tenemos un delicioso seitdn a
punto de servir.

Nota de la autora: Servir el
seitan recién hecho a fin que la
salsa esté fluida y en su punto.
Si no se puede elaborar en el
mismo momento, dejar los
champifones salteados con el
seitan y justo antes de servir
acabar el proceso anadiendo la
crema de leche y las pimientas,
presentando a continuacion.

ALIMENTACION

seltan Eelelpiesle

[deal para elaborar tus guisos favoritos

Por su excelente sabor,

aroma y textura,

es ideal para sustituir la

proteina animal de la dieta
de toda la familia.
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app soria natural [w]sq[w]

SoriaNa:tl_,lra.IIﬁ Soria Natural S.A. m “ disponible en

EFICACIA Y CALIDAD La Sacea n°1 « Garray-Soria-Espana « www.sorianatural.es @R [E#ES
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HABLEMOS DE

La circuma

Alzheimer, inflamaciones hepaticas, artritis, depresiones, colitis,
cancer... parece ser que la circuma es un milagro preventivo y curativo
para todos estos males y otros, que existe y se utiliza, sobre todo en

Oriente, desde siempre.

La planta herbdcea Cdrcuma Longa
pertenece a la familia de las zingiberd-
ceas, la misma familia que el jengibre,
el otro grande de grandes. Son sus
rizomas anaranjados, muy aromadti-
cos, los que se utilizan como especia
para aromatizar y enriquecer soffitos,
arroz, seitdn, tofu, lentejas... tanto los
encontramos en el mercado enteros
como también se pueden encontrar ya
rayados, en polvo y en cdpsulas como
complemento alimenticio. Sus nu-
trientes incluyen proteinas, vitaminas
C, E, y K, sodio, potasio, hierro, calcio,
magnesio y zinc.

Numerosos estudios cientificos ava-
lan los beneficios y siguen avanzando,
dados los resultados tan buenos en to-
das las pruebas llevadas a cabo, por sus
propiedades antioxidantes, antiinfla-
matorias, antibacterianas y anticancer.

ALIMENTACION

El conocimiento de la ctircuma
viene de lejos. Hace mds de dos mil
afios ya estd documentado su uso
como colorante para tefiir la lana,
también es el color de las tdnicas de
los monjes budistas, y estd presente
en la cocina tradicional india, china,
tibetana, indonesia y en general en
todo Oriente Medio. Es un compo-
nente del curry, mds o menos un
veinte por ciento de la mezcla de
especies estrella de tantos platos,
principalmente de arroz. Su sabor
armoniza en multitud de platos ya
que se hace notar pero no domina.
En cuanto a su valor terapéutico ya
era aconsejada por sus beneficios en
el tratamiento de trastornos digesti-
vo-hepaticos, baja energia, artritis e
inflamaciones de todo tipo y aparece
en textos antiguos de la medicina
ayurvédica (tradicional india).

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

En los paises donde se consume
diariamente, las enfermedades dege-
nerativas neuronales como el Alzhei-
mer tienen una incidencia muy baja
gracias a la accién neuroprotectora de
la curcuminay de la turmerona, ingre-
dientes activos de la curcuma, como
han observado estudios recientes. La
curcumina protege el higado y des-
truye las células cancerosas. Antioxi-
dante poderoso, ayuda a mantener
la salud del corazén y es beneficioso
para solucionar problemas digestivos
de todo tipo. Pero no termina aqui el
poder naranja, se ha comprobado que
también es eficaz para tratar las de-
presiones al aumentar la serotonina
sin ningun efecto secundario no de-
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seado, como ocurre con los firmacos
utilizados hasta ahora.

Si entierra un rizoma jcrecerd una
planta muy bonital

jViva la circuma y por muchos
anos!. &

DISTRIBUCION

Distribucién de productos saludables y naturales

www.alternatur.es

@Alternaturinfo

© Montse Mulé
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Dr. Goerg especialista en productos derivados
del Coco, salud y bienestar

Dr. Goerg es especialista en productos derivados del coco ecolégi-

co procedente de las Islas Filipinas. El coco es fuente importante de
vitamina B, hierro, potasio, magnesio y fosforo, su aceite es ideal para
cocinar, dada su alta resistencia a las temperaturas, a destacar que

es el Gnico aceite que no se oxida al calentarlo. Toda nuestra gama

de productos contiene valiosos nutrientes libres de gluten y lactosa,
por lo que son perfectos para mantener una alimentacién equilibrada.
Todos los productos bio de Dr. Goerg proceden de cultivos biolégicos
controlados en Filipinas. No transgénicos.

Manfred Goerg, a la izquierda, apoyando las acciones de “Fair Trade for Fair Life”

“Fair Trade for Fair Life”

Comercio Justo para una Vida Justa es el lemay la clave del com-

promiso social de Dr. Goerg.

Equidad, Transparencia y Respe-
to son los tres pilares de nuestro
compromiso con los productores,
proveedores y clientes, extensivo
a proyectos concretos, posibles
gracias al contacto directo con las
personas, creando unas relaciones
comerciales éticas, donde la deman-
da de materia prima del pais produc-

Manfred Goerg en una plantacién de cocos en Filipinas

tor en vias de desarrollo beneficia
la economia y respeta los derechos
humanos, preserva el ambiente y
las tradiciones del pais productor,
mejorando las condiciones de traba-
jo, la higiene, la salud y potenciando
la insercién laboral de las mujeres
con igualdad de oportunidades y un
salario justo.

El coco, juna maravilla de la naturaleza!

El coco tiene un sabor fabuloso,
valiosos nutrientes y estd libre de
gluten y lactosa. Esto lo hace perfecto
para una alimentacién equilibrada.
Los productos de Dr. Goerg son ideales

para las personas con un estilo de vida
saludable y sostenible, veganos, vegeta-
rianos, crudiveganos, sibaritas y todos
aquellos que deseen cuidarse, tanto a
si mismos como a sus seres queridos.

Nuestros productos

Aceite de Coco Bio Virgen Extra
El original de Dr. Goerg

Nuestro aceite de coco bio se
obtiene en el primer prensado en
frio de cocos recién recolectados y
madurados al sol. El aceite de coco
del Dr. Goerg contiene hasta un 60%
de d4cido ldurico con propiedades
antiviricas.

Harina de Coco Bio
Para una alimentacion sana y
rica en fibra

El pequefio “milagro de la fibra“:
nuestra harina de coco bio contiene
la mayor cantidad de fibra de todas
las harinas.

Leche de Coco Bio
La cremosa seductora

La leche natural de coco bio que
elaboramos a partir de la jugosa pulpa
contiene solo un 18% de grasa. Todo
un deleite de pura leche 80% yun 20%
de agua (sin extracto).

Coco Rallado Bio

Placer para la vista y el paladar
Nuestro coco rallado bio es natural

y no ha sido blanqueado.

Utilicelo en pasteles, galletas o
muesli: jDeje volar su imaginacién!

Sirope de Coco Bio
Para disfrutar de la dulzor de
los trépicos

Nuestro sirope de coco bio se
obtiene de flores de coco recién reco-
lectadas. Excelente sabor, importantes
aminodcidos y vitaminas y bajo indice
glucémico de 35.

Laminas de Coco Dulces
El placer de picotear, ahora con
coco

iNuestras ldminas de coco bio no
contienen ningun aditivo!Frescas, sa-
brosas e inigualables: asi son las ldminas
de coco Bio de Dr. Goerg.

Azicar de Coco Bio

Dulzor natural y sostenible
Nuestro azucar de coco bio tiene

un indice glucémico de 35.

Aceite de Coco Bio para animales

Algunos animales como los perros,
los gatos y los caballos también dis-
frutan de los efectos beneficiosos del
aceite de coco.

Manteca de Coco Bio

El todoterreno de su cocina
Nuestra manteca de coco bio es

pulpa pura. Todo un placer!

Visitanos en BioCultura Madrid del 13 al 16 de noviembre
Pabell6n g - Feria de Madrid (Ifema)

Para mas informacion: export@drgoerg.com

n facebook.com/DrGoergEspana


https://www.facebook.com/DrGoergEspana
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ECO-ITINERARIOS A PIE

Victor Riverola i Morera, periodista, escritor y alpinista, victor@pvictorriverola.com

La Pedriza (Sistema Central)
Itinerario circular: El Tranco, Canto Cochino, El Tolmo, El Yelmo

FICHA TECNICA

- Recorrido total: 10km
- Cota de salida: 985m.
- Cota maxima: 1.645m.
- Duracion: Entre 3y 4h.

Iniciaremos nuestro itinerario
circular desde el parking del Tranco,
en Manzanares del Real. Se accede a
él desde el pueblo, por la calle que
sale en paralelo al rio remontando
el curso del Manzanares. El sendero
va avanzando en paralelo al rio,
ofreciendo un suave desnivel. En
unos 350m alcanzaremos un camino
confeccionado con lajas de granito, el
paisaje es realmente hermoso.

Siguiendo a nuestra derecha ascen-
deremos por una gran laja de piedra
(resbaladiza si hay humedad). Con-
tinuaremos subiendo siguiendo las
indicaciones hacia el Refugio Giner
de Rios. Con el Cancho de los Muer-

N

. COSMETICA

tos a nuestra izquierda y Pefia Sirio a
nuestra derecha.

El sendero se estrecha entre las
jaras y presenta varias sendas, noso-
tros optaremos por aproximarnos al
arroyo y vadearlo cruzando al otro
margen, en busca del GR-10, también
conocido como “La Gran Via”, por el
cual avanzamos mds comodamente.
Acompaiiados de los pinos, entre los
que podremos ver a nuestra derecha
el Refugio Giner de los Rios y unos
metros mds adelante alcanzaremos
un puente de madera, por el que
cambiaremos de nuevo de margen,
alcanzando Llano Peluca.

Seguiremos subiendo por el sen-
dero GR-10 (con un desnivel mds acu-
sado) hasta alcanzar en unos 500m
desde Llano Peluca, una pequeia
fuente y unos 150m mds adelante, la
singular piedra de “El Tolmo”(1250m).
Continuamos la ruta avanzando por
el sendero GR-10, ahora ya con un

desnivel mds significativo (en unos
1200m de distancia hasta el Colado de
la Dehesilla, subiremos unos 200m de
altitud), no dejando de volver la vista
atrds, para recrearnos con las vistas
de La Maliciosa Baja, El Cancho de los
Muertos y La Maliciosa. Y sin olvidar
mirar hacia nuestra izquierda, para
disfrutar del majestuoso vuelo de los
buitres, sobre El Pdjaro, Las Buitreras.

Subimos por la ladera, que en unos
650m de distancia y unos 120m de al-
titud, tras varios zigzags, nos llevara
hasta alcanzar la cima de la ladera
(hay un paso rocoso “ladera Norte”,
donde con hielo ha de extremarse la
precaucion), con unas vistas de gran
belleza, durante el recorrido, entre las
que podremos disfrutar de Cabezas
de Hierro y La Najarra. Llegaremos a
la parte superior de la ladera junto a
Las Cuatro Damas, donde de nuevo,
este singular espacio
natural, nos obsequia
con sorprendentes pano-
rdmicas.

Seguiremos  ascen-
diendo y en unos 150m
pasaremos junto El
Acebo, pasado este, el
sendero se bifurca, no-
sotros seguiremos por
la opciéon de nuestra
derecha, que continta
ascendiendo (la de 1la
izquierda en descenso es
La Senda Maeso). Al cabo
de unos 400m se nos pre-
senta una nueva bifurca-
cion. En esta ocasién, ya
con la referencia visual
de El Yelmo, seguiremos
la de nuestra izquierda,
que en bajada nos lleva-
ra hasta La pradera en la
cara Sur de El Yelmo.
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Al llegar a una bonita pradera
“La Gran Canada” junto al Mirador
del Tranco, desecharemos los dos
senderos que salen a nuestra derecha
y continuaremos descendiendo de
frente (Suroeste) por el Mirador. Es
un descenso ain mds acusado que en
1.200m de distancia, desciende 280m
de altitud, llevdndonos directamente
al parking del Tranco, punto de inicio
y final de nuestra ruta. B

© Israel Hervas

© Editorial Alpina, S.L. Mapa orientativo, algunos detalles de la ruta pueden variar.
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Maria Cacheda, Divulgadora Cientifica, mariacacheda@hotmail.com

ESPACIO PATROCINADO POR:
Humana. Fundacién Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org
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Los supermercados y el desperdicio alimentario

La responsabilidad del desperdi-
cio alimentario o alimentos que des-
aprovechamos a pesar de tener valor
nutritivo, estd repartida entre todos
los actores de la cadena alimentaria,
desde los productores, distribuido-
res, comercializadores, restaurado-
res, hasta los hogares.

Segtin el Programa para la reduc-
cién de las pérdidas y el desperdicio
alimentario y la valorizacién de los
alimentos desechados, editado por
el Ministerio de Agricultura, Alimen-
tacién y Medio Ambiente en 2013,
se estima que en Espafia se desper-
dician 7,7 millones de toneladas de
alimentos al afio.

La parte con mayor impacto medid-
tico y social de este problema es la que
corresponde a las pérdidas de alimen-
tos en la fase de distribucién y comer-
cializacién en los supermercados.

Las principales causas recaen en
el control de calidad de los productos
por parte de las empresas y sus politi-
cas de eliminacion antes de tiempo de
productos cercanos a la fecha de dura-
cién minima. La mayoria de las veces,
estas normas obedecen a criterios
estéticos que no afectan a la calidad
higiénico - sanitaria del alimento.

Ademds, algunas cadenas de
distribucion disponen de cldusulas
con sus proveedores para que la co-
mida no vendida sea retirada unos
dias antes de que supere la fecha de

caducidad. Este criterio tiene que
ver también con la imagen de cali-
dad que los supermercados quieren
transmitir, por lo cual los productos
retirados ya no pueden ser rebaja-
dos de precio en funcién de la fecha
de consumo preferente.

Otra causa, es que los distribuido-
res tienden a mantener las estante-
rias llenas de alimentos hasta la ul-
tima hora de apertura del comercio,
porque entienden que los clientes
no se fian de los establecimientos de
alimentacién con los estantes vacios.
Esto provoca un stock en los exposito-
res en condiciones menos favorables
que en los almacenes.

Actualmente, muchos supermer-
cados ya han introducido mejoras en
la cadena de distribucién para ajustar
la entrega de productos a la demanda
estimada, y se empiezan a aplicar
también otras medidas, como instalar
estantes inteligentes en el almacén o
en el centro logistico que indiquen
el stock de producto y las fechas de
caducidad; o mejorar la preparaciéon
de pedidos para facilitar la tarea del
operario e instalar sistemas de con-
trol de errores en la preparacion.

En cuanto a la gestién de producto
fresco, se tendria que aplicar un con-
trol visual de los alimentos frescos
para retirar los estropeados y evitar
que la descomposicién se propague
al resto, y reducir el precio cuando
se acerca la fecha de caducidad o

impulsar campanas innovadoras de
CONsSumo.

Si se piensa en los consumidores,
habria que promover el consumo de
productos de proximidad geogrdfica
y sus ventajas, mediante campafias
y acciones de sensibilizacién e infor-
macion, para que tengan un mejor co-
nocimiento del problema del desper-
dicio e introduzcan cambios en sus
hdbitos de consumo para prevenirlo.

Algunas cadenas de supermerca-
dos han puesto en marcha programas
para mejorar algunos aspectos acerca
de su distribucién alimentaria, re-
visado la optimizacién de las opera-
ciones de sus centros de distribucién,
ya que al realizar varias operaciones,
pueden comportar errores humanos,

los cuales, trasladados al final de la
cadena, pueden implicar desperdicio
alimentario. Es por eso que han im-
plantado en estos centros, unas mejo-
ras tecnoldgicas y de procedimiento
en la gestién de las operaciones, para
mejorar el servicio a las tiendas en
calidad de preparacion de los pedidos
y tiempos de entrega. B

ALIMENTACION

© Artisticco LLC
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Dietéticos INTERSA, una apuesta por la solucion natural

Dietéticos Intersa S.A. se ha funda-
mentado desde sus comienzos en el
desarrollo y la innovacién de produc-
tos naturales con un elevado standard
de calidad. Con ello contribuimos en
la mejora de la calidad de vida de las
personas que confian en nosotros.

Un compromiso con la excelencia

Elaboramos complementos ali-
menticios, fito-cosmética natural y
aromaterapia cientifica, basindonos
en una seleccion rigurosa de calidad
de todas y cada una de las materias
primas que utilizamos para la for-

Dietéticos Intersa S.A. es una
empresa dedicada al ambito de la
Dietética, la Nutricion, la Fitotera-
pia, la Aromaterapia Cientificay la
Cosmética Natural desde hace 35
anos.

La clave: El respeto.

El lema: El futuro es ahora mismo.

Aprolis \/ds

mulacién de nuestros productos.
Nuestra finalidad siempre presente
es la de contribuir a la mejora de la
calidad de vida y acercarnos a un ma-
yor conocimiento de las necesidades
del cuerpo humano.

Conocimiento que nos permite
ayudar a complementar las necesi-
dades micro-nutricionales y en fito-
nutrientes en situaciones especiales,
contribuyendo asi a mejorar la salud
de las personas, bajo una concepcién
global u holistica, en la que los com-
plementos alimenticios se encajan
siempre dentro de un concepto de
salud, nutricién y estilo de vida.

Elingrediente secreto:

Tener siempre presente que
nuestro proyecto “es posible”,
y “la confianza’; cuando uno
hace lo que ama, lo que le gusta,
tiene la percepcion interior de
que esta en el camino correcto,
confia, y el resultado llega sdlo,
casi “sin querer”.

Dietéticos INTERSA S.A. se centra
en 3 dreas constantes de innovacion:
complementos alimenticios, aromate-
rapia cientifica y fito-cosmética natu-
ral con aromaterapia, y respectiva
investigacién, produccién, formacién
y servicio en las 3 dreas mencionadas.

Calidad garantizada

Dietéticos Intersa S.A. es empresa
pionera y lider en Apiterapia “Apro-
lis®” con una larga trayectoria y
experiencia en el uso del Propdleo
como complemento nutricional. Ha
colaborado en diferentes estudios
universitarios sobre las propiedades
del propdleo, y algunos de estos tra-
bajos han sido publicados en revistas
cientificas.

9) Csenticlaroms:

Esential’ar6ms es marca pionera
en Espafia en Aromaterapia cientifica
y constituye hoy dia una de las firmas
vanguardistas en fito-cosmética natu-
ral y ecoldgica de Espana.

Ambas cumplen los mds estrictos
estudios de seguridad legislativos jun-
to a unos valores respetuosos con la
naturaleza y el ser humano.

“La calidad y la honestidad es un fun-
damento y un compromiso presente en
todas las dreas de nuestro trabajo. Nuestra
vision es cooperar con nuestro cliente en un
proyecto comtin en pro de la salud”.

DIETETICOS

INTERSA

GPOLE

© Xavier Vila


http://d-intersa.com/

NOVIEMBRE 2014 - N2 14

Cada dfa la actualidad ecolégica en Bio Noticias:
www.bioecoactual.com

Elvalor aiadido:

Confianza desde la materia prima

hasta el complemento final.
¢ Formulaciones en sinergia.
¢ Departamento de [+D+i.

¢ Extractos de plantas y propéleos
valorados en concentracion de
activos. Aceites esenciales quimio-
tipados.

¢ Trazabilidad certificada (Cer-
tificacién APPCC - Applus+).
La produccién de la empresa
Dietéticos Intersa S.A. es confor-
me a la calidad (cac/rcp 1-1969,
rev.4(2003), Codex Alimentarius.
Certificado CC-AP-01/14.

¢ Trazabilidad completa de la
materia prima al producto final y
seguimiento en el mercado por el
departamento de aseguramiento de
la calidad.

¢ Departamento técnico y de forma-
cién en todos nuestros productos.
Un equipo de profesionales
bidlogos, farmacéuticos, dietistas
y nutricionistas, plenamente al
servicio del consumidor.

¢ Productos apoyados por planes de
nutricién y estilo de vida.

¢ Mdxima informacién al consumi-
dor. Claridad y transparencia en el
etiquetaje.

¢ Nuestro compromiso ECO-Respon-
sable; productos ECO-Responsables

Redaccion

Trazabilidad certificada (Certificacion APPCC - Applus+) Codex Alimentarius. Certificado CC-AP-01/14

procedentes de la naturaleza, al
servicio de la salud, la belleza y el
bienestar.

e Servicio post venta y de atencién al
cliente telefénico, on-line y a través
de la web y redes sociales.

¢ Actualidad y consultas en la web y
redes sociales (facebook).

En la actualidad, ofrecemos una
gama de mds de 600 productos que
se distribuyen en diferentes lineas:
150 complementos alimenticios y
aproximadamente 500 cosméticos
naturales y productos aromatera-
péuticos, en los que se incluyen
productos para profesional y para
consumidor.

Conscientes del estilo de vida
actual, creemos que los comple-
mentos alimenticios constituyen
hoy dia una necesidad.
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¢Por qué tomar suplementos, si aparentemente
nuestra dieta es sanay equilibrada?

H estilo de vida actual, no favorece un
buen estado de salud en general, que se refleja
directamente en nuestro nivel de vitalidad y
energia. La vida diaria de las personas que
vivimos en las ciudades, no es lo deseable que
uno podria esperar enrelacion conlos grandes
avances cientificos. Vivimos en una sociedad
en la que todo ocurre muy rdpido, - “hemos
perdido en calidad de vida”. Los alimentos no
son lo nutritivos que eran; casi siempre proce-
den de la agricultura intensiva, donde prima
la productividad a la calidad. El resultado
son alimentos pobres en micronutrientes, si
los comparamos con los de produccion ecold-
gica o ancestral. A ello se afiade la polucion
de las ciudades, el estrés y determinados

hdbitos de vida como el tabaquismo, la falta
de actividad fisica y una dieta normalmente
poco equilibrada y pobre en micronutrientes.
Si nos remitimos al nivel orgdnico y celular
aumenta la necesidad orgdnica de sus-
tancias antioxidantes, que nos ayuden a
frenar el deterioro celular producido por
los radicales libres, que se generan en el
organismo tanto en la persona fumadora,
como por el hecho mismo de vivir en las
ciudades. Nuestro nuevo estilo de vida, lleva a
nuestro organismo a un mayor nivel de estrés
oxidante, y a una necesidad de eliminacion o
depuracién. Los complementos alimenticios
cumplen ahi funciones que compensan un
estilo de vida poco sano y saludable.

Nos encontraras en el stand N2 316 de BIOCULTURA MADRID

Para mds informacidn:
973 750 061 - www.d-intersa.com - www.esentialaroms.com

Aceites Esenciales Botanica y
Bioquimicamente Definidos

N


http://d-intersa.com/

14 BIOECO ACTUAL

EL 0JO CRITICO

NOVIEMBRE 2074 - N2 14

Cada dia la actualidad ecolégica en Bio Noticias:
www.bioecoactual.com

Alberto Diez Michelena, Director de la Asociacion Nacional para la Defensa de los Animales, anda@andacentral.org

Los riesgos de las importaciones de carne desde
paises externos a la Union Europea

La ganaderia desarrollada hoy en
dia en la Unién Europea pretende
individualizarse dentro del panora-
ma ganadero global en base a cuatro
valores: Seguridad alimentaria,
bienestar animal, respeto medioam-
biental y precios justos tanto para
productores como para consumido-
res. La basqueda de estos objetivos
nos ha obligado a dotarnos de una
legislaciéon diversa en materia de
bienestar animal, sanidad animal
o sostenibilidad medioambiental
asi como a inyectar una importante
transfusion financiera gestionada a
través de la Politica Agraria Comuni-
taria. Un gran esfuerzo del que tanto
productores como consumidores
han tenido que responsabilizarse
y que nos ha llevado hasta donde
estamos.

ALIMENTACION

La consecucién de los cuatro ob-
jetivos arriba mencionados marca, a
trompicones, el camino a seguir para
la ganaderia europea y debemos sen-
tirnos orgullosos por ello. Uno puede
decir, y seguramente con razon, que el
sistema tiene fallos, que los mecanis-
mos de control no actian con la nece-
saria rapidez y eficacia, que los aspec-
tos sanitarios y econémicos dominan
y oscurecen la consecucién de otros de
cardcter social, medioambiental o de
proteccién animal, pero los defectos,
desaciertos y asuntos pendientes en
la aplicacion de los principios de una
politica no la invalidan. Este sistema
“europeo” que tantos sacrificios nos ha
costado a todos y por el que venimos, y
seguimos, luchando desde hace tanto
tiempo se encuentra amenazado por
la competencia ejercida desde paises
externos a la Unién Europea que con
otras legislaciones medioambientales,
sanitarias y de bienestar animal mu-
cho menos exigentes, pueden inundar
el mercado europeo con producciones
de bajo coste frente a las cuales el ga-
nadero europeo, sujeto a la normativa
comunitaria, se ve incapacitado para
competir sin que el consumidor, que
cada vez se abastece mds de productos
cdrnicos ya transformados, sea cons-
ciente de ello.

En las discusiones sobre tratados
comerciales la ganaderia, y por ex-

tension toda la agricultura, en ma-
nos de las instituciones de la Unién
Europea, se ha convertido en una
moneda de cambio por la que obte-
ner favores en otros sectores consi-
derados mds estratégicos, como el
industrial, a cambio de abrir nuestro
mercado a productos agroalimenta-
rios de los que nada se sabe sobre su
origen o métodos de produccién. En
teoria desde una perspectiva sanita-
ria son controlados en los puntos de
entrada a Europa aunque las garan-
tias nunca podrdn ser las mismas.
Los aspectos medioambientales o de
proteccion animal quedan fuera de
los acuerdos.

No se trata de prohibir la importa-
cién de carne de Paises Terceros sino
de exigir que proceda de sistemas ga-
naderos cuyos pardmetros minimos
de sanidad animal, sostenibilidad
medioambiental, integracién social
y bienestar animal sean los mismos
que rigen en Europa. De no ser asi
estariamos destruyendo el sistema
europeo. Ya cometimos un error
en el acuerdo comercial con Cana-
dd (50.000 t. de carne de vacuno y
80.000 t. de carne de porcino al afo).
Esperemos haber aprendido de los
errores y no cometer el mismo ahora
que se estd negociando el acuerdo
comercial con Estados Unidos. B

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

© Monika Iren Makai


http://www.biocop.es/
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ALIMENTACION / BEBIDA

SAMBUCUS, infusiones y
hierbas para cocinar 100%
ecologicas

Amplia gama de hierbas y plantas
aromadticas y medicinales de cultivo
ecoldgico para hacer infusiones que
aporten toda la salud que supone el
saber cuidarse y condimentos con
los que enriquecer de forma natural
platos y guisos. Hierbas cultivadas en
la comarca de Osona, provincia de
Barcelona, con técnicas de produc-
ci6én ecoldgica siguiendo los ciclos de
la tierra y secadas con luz solar para
garantizar la mdxima calidad:

Variedades:

¢ 5 Infusiones puras: Hisopo, Melisa,
Poleo-menta, Tomillo, Salvia.

¢ 6 Condimentos puros: Romero,
Salvia, Perejil, Orégano, Espliego,
Estragon.

¢ 6 Infusiones mixtas: Combinaci-
ones de hierbas con propiedades
medicinales.

¢ 5 condimentos mixtos: mezcla
de diferentes hierbas y plantas
aromadticas para cocinar.

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

- Produccién y Distribucion:
Sambucus - www.sambucus.cat

HIGIENE / COMPRESAS
FEMENINAS

Compresa normal Naty

Compresas transpirables y absorben-
tes, suaves con la piel. Confecciona-
das a partir de materiales naturales
y renovables. 100% libres de cloro,
100% compostables, 100% sin GMO.
Envasadas individualmente.

- Certificado: 100% algodén
certificado

BIOECO ACTUAL 15

LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

- Produccién: Naty AB
www.naty.com

- Distribucion: Biocop
www.biocop.es

ALIMENTAC[ON / SUPERMER-
CADO ECOLOGICO ON-LINE

Del campo a la mesa en un
clic con Bio Space jLider en
productos frescos!

BioSpace es el paraiso de la ali-
mentacion ecoldgica on-line, en su
portal www.biospace.es podemos
encontrar mds de 2500 referencias
de produccién ecoldgica que con
toda seguridad y rapidez llegardan
a tu hogar, empresa, asociacion,
comedor escolar o cualquier co-
lectivo que lo desee. Su lema “Si te
preocupa la alimentacién, la salud,
la ecologia y el bienestar... BioSpace
es tu lugar” Desde el afio 2000 estdn
dedicados y comprometidos con
la alimentacién ecolégica, mds de
8000 referencias en la tienda fisica.
Productos frescos, para celiacos,
veganos, crudivoros, biodindmicos,
macrobidticos, sin lactosa, todos
ellos estdn representados, como la
dietética, los complementos alimen-
ticios, higiene y cosmética.

Suscribete al newsletter de BioSpace
http:/[bioespacio.com/blog| y recibirds
todas las novedades de la alimenta-
cién ecoldgica puntualmente. Tam-
bién realizan actividades y cursos,
recetarios y mucho mads!, BioSpace,
tu supermercado ecoldgico ahora
también online.

- Contacta con BioSpace:

Tienda on-line:
www.biospace.es

ALIMENTACION / SALSAS

Tofunesa sin huevo de
Vegetalia

La Tofunesa es un suceddneo de ma-
yonesa elaborada con tofu y sin hue-

vo. Ingrediente ideal para nuestras
ensaladas de pasta, su sabor seducird
a toda la familia

Ingredientes: Tofu* (60%) (soja, agua
y nigari), aceite de oliva virgen ex-
tra*, vinagre de manzana*, lecitina
de soja, mostaza*, sal marina y geli-
ficante: goma xantana.

* Cultivo Ecolégico Certificado.

Fresco, Sin huevo, Sin lactosa

. Certificado: Consell Catala de la

Producci6 Agraria Ecologica (CCPAE)

- Produccion y Distribucion:

Vegetalia,S.L.
www.vegetalia.com

COMPLEMENTOS ALIMENTI-
CIOS / JARABE PARA NINOS

Yemipeque, con extractos de
yemas de Pino, Alamo negroy
Grosellero

Especialmente pensado para los mds
pequefios, este jarabe actia como
escudo ante las agresiones externas
debido a la Vitamina C de la acerola,
el propoéleo y la miel de flores salva-
jes, al estimular y reforzar el sistema
inmunitario. Favorece la relajacién
de la mucosa bronquial y calma la
irritacién e inflamacién de las vias
respiratorias. El extracto de tomillo
como expectorante, antitusigeno y
balsdmico refuerza la actividad del
resto de ingredientes. En esta formu-
lacién infantil se ha incorporado el
extracto de amapola por sus propie-
dades calmantes de la tos, indicada,
sobretodo, para la tos seca y pertinaz.
Ademads sus propiedades sedantes
ayudardn a los nifios a conciliar el
suenio y descansar por la noche. Por
su agradable sabor a frutos rojos es
ideal para los ninos.

Jarabe Bio. Exquisito Sabor Frutos
rojos. Complemento alimenticio.

- Certificado: Consejo Regulador

de la Agricultura Ecoldgica de
Cantabria

- Produccién y Distribucién:

Way Diet Laboratorios J.M.NAT XXI
www.waydiet.com

COMPLEMENTOS
ALIMENTICIOS

Hongo Shiitake

Complemento alimenticio
a base de shiitake de El
Granero Integral, linea Bio,
sin pesticidas quimicos ni
abonos de sintesis

El hongo Shiitake, cuya propiedad
mads destacable es su efecto forta-
lecedor del sistema inmunolégico,
es cultivado desde hace siglos.

También es de gran ayuda en
problemas viricos y bacterianos,
ademds de ser rico en enzimas que
favorecen la digestidon.

Presentacién: 60 cdpsulas vegeta-
les de 400 mg

Los complementos bio de El Gra-
nero Integral estdn elaborados con
materias primas de la mayor pure-
za, calidad y efectividad, siempre
acompafiadas de sus certificados
de anadlisis correspondientes, des-
de su origen hasta su fabricacién.
Todos los procesos y protocolos de
buenas prdcticas estdn disefiados
para cumplir la norma de seguri-
dad alimentaria IFS (International
Food Standard).

Descargar folleto informativo en:
www.complementosbio.com

¢ Certificado: Comité de Agricultu-
ra Ecoldgica de la Comunidad de
Madrid (CAEM)

¢ Produccion y Distribucion:
Biogran,S.L. - El Granero Integral
www.granerointegral.com

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

Recomiéndanos a
bio@bioecoactual.com
tu producto preferido


http://www.sambucus.cat/
http://www.biocop.es/
http://www.biospace.es/?languageId=1
http://vegetalia.com/
http://waydiet.com/
http://granerointegral.com/
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Sociedades prehistoricas, la diferenciacion

identitaria

Durante la Prehistoria, pasar del
modo de vida de las sociedades mds
simples del Paleolitico, a sociedades
mads complejas de final del Neolitico,
con una mayor incidencia en la espe-
cializacién del trabajo, provoc6 inevi-
tablemente que la identidad colectiva
primitiva basada en la comparticién
de los mismos roles dentro del grupo,
se transformara en identidades indi-
viduales en hombres y mujeres.

En el Paleoliticoy el Neolitico Anti-
guo las sociedades son cazadoras - re-
colectoras y se inicia la produccién de
alimentos: cultivo esporddico, domes-
ticacién de pequefios animales, pero
sin aldeas ni necrépolis. Conocian la
naturaleza y el paisaje mds cercanos,
que ordenaban mentalmente en fun-
cién de los signos que identificaban:
arboles, rocas, rios, eran la referencia
espacial que ordenaba el entorno en
el que vivian. El paisaje los protege,
forma parte del grupo, se le atribuye
un comportamiento humano a través
de los fenémenos meteorolégicos, los
cuales, son entendidos emocional-
mente y se adaptan a sus cambios; no
modifican la naturaleza, se adaptan a
ella. En este contexto, los miembros
del grupo se sienten socialmente
iguales entre si realizando las mismas
tareas; la identidad no estd individua-
lizada, es colectiva; la diferencia se
busca con otras sociedades. En estos
momentos los enterramientos tienen
un cardcter colectivo y secundario.

MINERALOGIA

En el Calcolitico, los hombres dominan la produccion agraria. © Maria Cacheda

A medida que se avanza en el Neo-
litico las sociedades se van haciendo
mds complejas socioeconémicamen-
te. La introduccién del arado, el buey,
el caballo, el carro, la produccién de
leche y la lana, hacen que los grupos
se establezcan en aldeas, se especiali-
cen en la agricultura y produccién de
alimentos y a través de la domestica-
cién de animales, se inicie el pastoreo
y la trashumancia en territorios difici-
les de deforestar.

En este momento se produce una
transformacién econémica funda-
mental que se evidencia en los dife-
rentes sexos. Desciende la participa-
cién femenina en las tareas agricolas
y aumenta en las domésticas referidas
a la produccién de l4cticos y textiles y

en la mayor dedicacién a la prole, que
iba aumentando gracias a la sedenta-
rizacién; evidentemente la funcién
reproductora fue un elemento funda-
mental en la construccion de la identi-
dad femenina. A finales del Neolitico
y del Calcolitico se habria producido
una economia en la que los hombres
dominaban la produccién agricola y
pastoril ademds del comercio.

En esta etapa, se evidencian estas
diferencias en los enterramientos.
Los masculinos empiezan a individua-
lizarse a través de ajuares funerarios
integrados por objetos de prestigio
relacionados con las innovaciones
tecnolégicas del momento (carros, ca-
ballos, armas...). Elmodo y disposicién
de los enterramientos masculinos se

identifica muy claramente, mientras
que los enterramientos femeninos
son poco numerosos y mds dificiles
de definir, ademads el tamafio de las
tumbas varia sin una orientacién cla-
ray en su ajuar funerario no aparecen
elementos de poder o estatus.

Los hombres empiezan a dife-
renciarse  socialmente mientras
que las mujeres empiezan a pasar
desapercibidas en términos sociales.
La maternidad articula una nueva
forma de entender el espacio y el
tiempo, marcando de manera muy
sutil las primeras desigualdades. La
minima diferencia en la movilidad de
hombres y mujeres por el cuidado de
las crias, se habria ido multiplicando
con la diferencia de funciones lo cual,
transformaria su espacio. Desaparece
la simetria funcional y el equilibrio
de poder que ambos habian sosteni-
do hasta entonces; aparece la diferen-
ciacion identitaria. B



http://kunugitienda.es/
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Legal o furtiva, la caza siempre es cruel con

los animales

La caza de animales silvestres es una
actividad regulada, se considera legal
cuando se mata de forma controlada res-
petando los limites normativos establecidos
por la legislacion de cada Estado y conve-
nios internacionales; es ilegal (o furtiva)
cuando se practica al margen de las leyes.
Sin embargo, aiin respetando las normas
legales, la caza siempre causa innumera-
bles sufrimientos a los animales, dafios al
medio ambiente y por supuesto accidentes
evitables entre seres humanos.

En Octubre empieza la temporada
de caza, la vigilancia en los parques
naturales aumenta, pues la caza
furtiva todavia es una actividad fre-
cuente en zonas rurales de nuestro
pais y hasta cierto punto socialmente
tolerada. La crisis econdmica no ha
sido para nada un factor inocuo en lo
relativo a la caza, ya que el furtivis-
mo, como actividad lucrativa ilegal,
ha aumentado, inclusive, en algunas
zonas, se ha detectado la presencia
de grupos organizados. En el ano
2013, el Servicio de Proteccion de la
Naturaleza de la Guardia Civil (Se-
prona) lleg6 a detener por furtivismo
a unas 50 personas. En la mayoria de
los casos, los cazadores furtivos sélo
son condenados a pagar una multa
por infracciones y a la retirada de la
licencia de caza. No obstante, el tipo
de caza ilegal que ha incrementado
mds es la de pdjaros fringilidos, los
cuales son atrapados con redes, ce-

pos y ballestas para
ser enjaulados y ven-
didos en ferias.

Legal o ilegal la caza
siempre es cruel con
los animales. A pesar
de que los cazadores
quieran defenderse a si
mismos con argumen-
tos sobre la conserva-
cién del equilibrio de
los ecosistemas, la caza
ya ha roto el equilibrio
ecolégico de nues-
tra fauna autéctona
eliminando  especies
depredadoras e in-
troduciendo hibridos
para beneficio de los
cazadores, el paradigma mads conocido
es el problema de superpoblacién de
jabalies. Asimismo, la caza causa dafos
ocultos. Los animales heridos que con-
siguen huir de los cazadores pueden
agonizar durante horas o dias hasta
morir, la muerte de hembras por tiros
de escopeta puede conllevar la muerte
por inanicion de las crias a las cuales se
les ha arrebatado a su madre. La caza
nada tiene en pro de la ecologia cuan-
do miles de cartuchos permanecen en
el entorno natural desprendiendo plo-
mo, metal pesado altamente contami-
nante que provoca un grave impacto
medioambiental y causa la muerte a
miles de aves afio tras ano.

Y las victimas de la caza todavia
son mds. Los perros de determinadas
razas consideradas herramientas de
caza son sometidos a crueles entre-
namientos, viven encerrados en rea-
les la mayor parte de sus vidas y se-
guramente les espera un triste final.
El caso mds pavoroso es el del galgo.
La caza con galgo estd prohibida por
ley en la mayoria de paises de la U.E,
pero en Espafia no y, sobretodo en
el Sur de la Peninsula, esta practica
goza de una gran popularidad.

Como no podia ser de otra forma,
la caza también se cobra victimas
humanas. Espafia, Francia e Italia

son los tres paises europeos con
mayor riesgo de morir de un disparo
de cazador. Los senderistas son las
victimas mds vulnerables, pero en-
tre cazadores no debemos tampoco
ocultar las cifras. Segin Mutuasport,
cada afio mueren de media 44 caza-
dores y 2,585 resultan heridos como
resultado de esta aficion, lo cual no
puede dejar dudas de que sin escope-
tas estariamos todos mds seguros. B

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

© Frantisek Czanner
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Kai Kreuzer, Director de Organic Market Info, non
stop de la informacion ecologica en Europa

Organic Market Info. www.or-
ganic-market.info, ubicada en
Lauterbach, en el corazon de
Alemania, es la publicacion di-
gital de referencia en el sector
de la alimentacion ecoldgica
en Europa. Su director, el pe-
riodista Kai Kreuzer, esta pre-
sente en el sector desde 1982,
ya entonces publicé el libro
adn vigente “Bio-Vermarktung”
en el que describe las diferen-
tes formas de comercializacion
de los alimentos de produccion
ecolégica y proporciona una
vision global muy atil para los
productores, los consumidores
y las personas que ya se de-
dican a la comercializacion o
quieren empezar. Kai Kreuzer
también colabora como fre-
elance en la organizacion de
Biofach, y como escritor en re-
vistas especializadas.

Hemos tenido la oportunidad
de hablar con él y formularle
unas preguntas sobre el pano-
rama ecoldgico actual.

Entrada Biofach

- (Para cuando una
normativa Europea de bienestar
animal que obligue al productor a
incluir en el etiquetado del produc-
to el trato que harecibido el animal?

Kai Kreuzer - Quieres decir un
etiquetado del tipo del etiquetado de
los huevos donde los huevos orgdni-
cos tienen un 0, criados al aire libre
un 1, en corrales 2 y en jaulas 3. Hasta
ahora el lobby de las organizaciones
de agricultores convencionales y
agroindustria ha dificultado a los po-
liticos el realizar una legislacién que
permita una mayor transparencia.
Por lo que podriamos tardar otros
diez afios para obtener un progreso
real en este campo.

http:/[www.was-steht-auf-dem-ei.
de/index.php?id=128

- Espaia se quedo
sola en Europa con el cultivo de
transgénicos, siendo uno de los
principales productores de alimen-
taciéon ecoldgica de Europa, bipo-
laridad politica... ¢(Podrd la EEC
desde Bruselas obligarla a prohibir
el cultivo de transgénicos?

Kai Kreuzer - No veo ningun es-
fuerzo por parte de la administracién
mads pro OGM de la UE para detener a
los paises individuales. Esto s6lo vendra
a través de un movimiento de resisten-
cia dentro de un pais, informando al

publico y, por tanto,
presionando a los
politicos para que
cambien las leyes,
como sucedi6 en
Alemania o Francia.

- Nombranos 3
paises emergentes
en consumo de
alimentacion eco-
légica y tres paises
lideres en produc-
cién ecoldgica

Kai Kreuzer
- Francia, Alema-
nia e Italia tienen

mercados muy
dindmicos, debido
al alto numero

de tiendas indivi-

duales e indepen-

dientes especializadas en alimentos
orgdnicos. Esto favorece el mercado
si los productos orgdnicos no sélo
se venden en los supermercados
convencionales, sino también
por gente muy convencida en las
tiendas de alimentos naturales y
supermercados completamente or-
gdnicos con 4000 a 10,000 articulos.
Esto realmente da una muy buena
oferta para el consumidor y cada
vez mds gente en Alemania decide
comprar casi todo en estas tiendas.
Hay mads de 700 supermercados or-

gdnicos (mds de 200 m? de espacio
al por menor) en Alemania. Asi que
cada vez mads usuarios dan apoyo al
sector organico.

Segun el “The World of Organic”
de FiBL e IFOAM, la mayor produc-
cién orgdnica de Europa estd en
Espana (1,6 millones de hectdreas),
Italia (1,2 millones de hectdreas)
y Francia | Alemania con 1 m de
hectdreas cada uno. A nivel mun-
dial ocupan los lugares del 5 al 8.
Pero lo importante no es sélo la
cantidad de superficies orgdnicas,
sino la cuestién de si los productos
derivados también se venden con un
sobreprecio como orgdnicos o son
comercializados de forma normal
sin mencionar el origen orgdnico.

Podéis consultar la pagina 40: https://
www.fibl.org/fileadmin/documents/
shop/1636-orgdnica-world-2014.pdf

- (Crees que los
huertos urbanos de autoconsumo
deben de incentivarse?

Kai Kreuzer - Si, muchos con-
sumidores tienen sus huertos, los
consumidores mds conscientes de-
sean obtener parte de lo que comen
y van a comprar la comida lo mads
orgdnica posible. ®

Kai Kreuzer


http://organic-market.info/
http://www.was-steht-auf-dem-ei.de/index.php?id=128
https://www.fibl.org/fileadmin/documents/shop/1636-org%C3%A1nica-world-2014.pdf
http://www.biofach.de/en/
http://organic-market.info/
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Ya no se puede negar, la produc-
cién en masa y el consumo de masas
es inviable. La actual crisis ecoldgica
de escala planetaria, nos ha obligado
a admitir que los recursos del planeta
no son inagotables. Estos recursos
podrian satisfacer las necesidades de
la humanidad, pero sélo si se utilizan
de una manera razonable y racional,
es decir, de una forma directamente
opuesta al modelo de producci6n ac-
tual, que en si mismo es una fuente de
desequilibrio ecolégico.

De acuerdo con un informe de
WWE, la “huella ecoldgica” de la

ALIMENTACION

Enric Cortiiias, Portavoz de la Asociacion de Naturalistas de Gerona, wwiw.naturalistesgirona.org

En la cuerda floja: Los desequilibrios
ecologicos del consumo de masas

poblacién mundial ha aumentado un
80% desde 1960, y ha superado asi en
un 120% la capacidad biolégica de la
Tierra. Esto nos lleva al agotamiento
del capital natural de la Tierra.

La “huella ecolégica” es la superfi-
cie (calculada en hectdreas) necesaria
de recursos naturales para satisfacer
las necesidades vitales de un indivi-
duo o poblacién determinada, y la
superficie necesaria para absorber
sus residuos. Los Estados Unidos y la
Unién Europea consumen la mayor
parte de los recursos naturales del
mundo, con una “huella ecolégica”
de nueve y cuatro hectdreas por ha-
bitante respectivamente. China es
el tercer pais del mundo con mayor
“huella ecoldgica”, aunque cada uno
de sus habitantes s6lo consume 1,6
hectdreas.

La actividad humana es respon-
sable del desequilibrio de nuestro
sistema ecolégico, lo que genera un

conjunto  de

fenémenos

de  extrema

gravedad. El

principal de

ellos es el

calentamiento

global, que ya

muestra su pre-

sencia con la

multiplicacién

de los desastres

naturales, el de-

rretimiento de los

glaciares, el aumento

del nivel del mar y la
desertificacién. Mds alld

del cambio climdtico, otros peligros
ecologicos nos amenazan: la defores-
tacion, la reduccién de los recursos
de los océanos, la pérdida de biodi-
versidad y la contaminacion irrever-
sible de muchos lugares de la Tierra.
Ademads, la lucha por el control de
los recursos energéticos estd dando
lugar a conflictos armados, y los

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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principales consumidores de energia
siguen sin apostar por un cambio de
modelo energético. En este modelo
de desarrollo, en el que sélo pode-
mos competir por el control de los
recursos cada vez mds escasos, juga-
mos con el futuro de la humanidad y
nos pone en la cuerda floja. ®

-
SOLGAR®
Desde 1947

COMPLEMENTOS

ALIMENTICIOS | lo mejor

elige siempre

De venta en los mejores establecimientos especializados.

PARA MAYOR INFORMACION

900 181 293

www.solgarsuplementos.es

[Los complementos alimenticios no deben ufilizarse como susfitutos de una dieta equilibrada y variada y un esflo de vida saludable. |

© Soleilc1
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El peligroso impacto ambiental de los vertederos

Un vertedero es un espacio abierto
donde se depositan los desechos, y que
junto con la lluvia producen residuos
solidos, liquidos y gaseosos. Para la
eleccion del lugar de ubicacién, el Real
decreto 1481/2001, por el cual se regula
la eliminacién de residuos mediante
la deposicién en vertederos, tiene en
cuenta factores como las distancias en-
tre el limite del depésito y las zonas re-
sidenciales o recreativas, vias fluviales,
masas de agua y otras zonas agricolas
o urbanas. También, la existencia de
aguas subterrdneas, costeras o reservas
naturales de la zona. Del mismo modo,
son importantes las condiciones geolé-
gicas e hidroldgicas, el riesgo de inun-
dacién, hundimientos y corrimientos
de tierras, y por ultimo la proteccién
del patrimonio natural y cultural de la
zona. Encontrar un emplazamiento con
todas estas caracteristicas no es fdcil, so-
bre todo por el espacio que se necesita
y que el ritmo actual de generacion de
residuos es insostenible.

Los vertederos no controlados.

Antes de que las administraciones
adoptaran politicas de separacién de los
diferentes residuos y recogida selectiva
de los mismos, la basura generada por
la sociedad se transportaba a unos ver-
tederos situados en terrenos periféricos
a los nticleos de poblacién sin tener
en cuenta criterios medioambientales
de ningun tipo. En algunos casos estos
desechos se quemaban a cielo abierto.

Los impactos de este tipo de gestion
sobre el medio ambiente eran muy
importantes y nocivos. Estos vertederos
no controlados, se fueron clausurando
en el conjunto del Estado a partir de la
segunda mitad del siglo XX. Se opt6 por
disefiar y construir depdsitos controla-
dos para intentar evitar los impactos
medioambientales que generaban.
También se adopté la solucién de la

incineracién debido a la
capacidad limitada de
estos espacios y se
disefiaron plantas
para esta opcion.

Los vertederos controlados.

Todavia asi, el impacto ambiental
del vertido controlado de residuos con-
tinda siendo notable y se produce en
varios dmbitos:

El impacto sobre el paisaje:
cambia la topografia, destruye zonas
de vegetacion y altera el hdbitat de las
especies animales que en él vivian.

El impacto visual: la visién de los
residuos no es agradable; se tendrian
que elegir lugares alejados de cascos
urbanos con un relieve que esconda la
vision.

El Impacto sobre la atmosfera:
el polvo y los gases pueden ocasionar
molestias en la poblacién vecina como
por ejemplo enfermedades o explosio-
nes. Se tendria que sellar el vertedero
con tierras impermeables y disponer de
chimeneas para la salida de los gases.

El Impacto sobre las aguas:
con el agua de lluvia se ocasiona una
transferencia de contaminacién a un
medio vehicular, que también puede
contaminar las aguas subterrdneas por
la infiltracién a acuiferos de estas aguas
superficiales contaminadas. Se trataria
de minimizar el contacto del agua y de
impedir la evacuacién incontrolable
con cunetas perimetrales externas e
internas que recojan la lluvia.

El impacto de los incendios: un
vertedero es un almacén de materia
combustible al aire libre, por eso se ten-
dria que hacer un cubrimiento cuidado-
so diario con tierras, de las plataformas
y taludes, ademads de la apertura y man-
tenimiento de cortafuegos perimetrales
sobre todo si estd en una zona forestal.

Vemos que las soluciones para
gestionar las toneladas de basura que
producimos contintian siendo perju-
diciales para el medio ambiente. Se
tendrian que revisar e implantar nue-
vas politicas de gestion de recogida
selectiva de desechos y llevar a cabo
programas educativos en las escue-
las, haciendo un trabajo de concien-
ciacion que garantice la disminucién
de los residuos que se pueden recupe-
rar, reciclar y reutilizar. Cémo dice la
Declaracién de Rio para el Medio ambiente
y el Desarrollo, todos tenemos derecho
a una vida saludable y productiva en
armonia con la Naturaleza. B

© Huguette Roe
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Mas silencio

El silencio, para unos puede ser el
movimiento de las hojas con el aire,
para otros, el rumor del agua o la
respiraciéon de un nifio durmiendo. A
veces puede ser ese momento y lugar
tan buscado y deseado cuando se vive
en una ciudad. Nuestras ciudades son
ruidosas, nuestras actividades son
ruidosas, nuestro ocio es ruidoso: el
tréfico, el metro, las obras, los trenes,
un partido de fttbol, un concierto, la
terraza de un bar,... Quizds esto pro-
voca lo que algunos llaman “sordera
al paisaje sonoro urbano” definido
como “la perdida de permeabilidad a
los sonidos exteriores”, ya que “para el
cerebro no es informacién importan-
te, a diferencia de la gente que vive en
entornos no urbanos, donde el sonido
es una fuente de informacion”.

Y es que, dejando aparte la subjeti-
vidad de la percepcién del ruido y del
silencio, el sonido es un fenémeno fi-
sico perfectamente medible y cuantifi-
cable. Los expertos estudian los efectos
de la exposicioén al ruido en funcién de
la intensidad, las frecuencias emitidas

ALIMENTACION

grano, molido, soluble ...

www.alternativa3.com

Capsulas de cofe
iLa alternativa a tu café diario!

AlterNativa3 te ofrece una alternativa sostenible y responsable
a tu café diario tanto en el trabajo como en casa. Café en capsulas,
una solucién para cada necesidad.

ProdUCtOS que Cuidan da lag

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

y el tiempo de exposicion.

Los efectos auditivos pueden ser:
trauma actstico agudo o grave, pérdi-
da de capacidad auditiva o acufenos,
ente otros. Se indica que empiezan a
verse con exposiciones a largo plazo
a niveles superiores a 75 dB(A) o con
exposiciones agudas a niveles por en-
cima de 85 dB(A). A partir de los 125
dB, el ruido pasa a ser doloroso.

Aunque también pueden darse
efectos no auditivos, ya que el ruido
se considera un factor de estrés am-
biental. Puede producir reacciones de
estrés agudo y de estrés cronico, que
mediadas por hormonas como la adre-
nalina y el cortisol producen efectos
psicologicos y en los sistemas cardio-
vascular, endocrino e inmune.

Sobre este tema, nos traslada su opi-
nio6n Jordi de Haro, consultor actstico:
“Segun la directora de la OMS, Zsuzsan-
na Jakab, la contaminacién actstica en
las ciudades no es sélo una molestia
sino también una amenaza para la

Pide nuestros productos en
tu punto de compra habitual
o en nuestra tienda online:

www.justonline.es

er
>0nas Y de |a Naturaleza

salud publica. En los tultimos afios se
ha hecho un esfuerzo normativo muy
importante para intentar minimizarla
pero, segiin mi experiencia profesional,
gran parte de los problemas particula-
res son debidos a una mala conviven-
cia, o dicho de otra manera, a una falta
de civismo y respeto por el préjimo. Es
cierto que las ciudades estin muy lejos
de ser perfectas en ergonomia, pero al
finy al cabo, las infraestructuras se pue-
den adaptar para llegar a ser un espacio
confortable en muchos aspectos, pero
donde la administracién debe trabajar
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mas salud. Contaminacion acastica

de una manera exhaustiva es en la edu-
cacion civica.” l
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Las herramientas del consumo responsable

en Internet

Normalmente en esta seccién os
hablamos de una udnica pigina web,
pero en esta ocasién os ofreceremos
un catdlogo de herramientas que estdn
repartidas por diversas web y aplica-
ciones moviles y que os servirdn para
facilitaros la decisién de compra segiin
criterios de consumo responsable.

Ademds del ahorro y del uso ra-
cional e inteligente de los recursos,
uno de los pilares del consumo res-
ponsable es la compra de productos
locales, que evita largos transportes
y revitaliza la economia de proximi-
dad. Pero, ;cémo podemos saber que
un producto de marca blanca o con
etiquetado deficiente es local? La pa-
labra mdgica es el registro sanitario.
Elministerio dispone de un buscador
que nos permite conocer la localiza-
cién de un producto introduciendo
la “matricula” del registro sanitario:

No es
una direccién ficil de recordar pero

ALIMENTACION

siempre nos queda ponerla como
marcador en nuestros mdviles.

En el caso de la compra ecoldgica,
a menudo es dificil moverse y decidir
entre tantos sellos y certificaciones
ecologicas del mercado. ¢Quién las
apoya? ¢Quién las otorga? ;Qué condi-
ciones han de cumplir para obtener-
la? Para navegar con mds seguridad
en ese mar existe la aplicacién para
moviles Android Labels For Your Pla-
net que
os permite consultar las caracteris-
ticas y condiciones de un puiiado de
certificaciones, divididas por sectores
de actividad. Ademads, incluye una lis-
ta creciente de marcas que disponen
de estas certificaciones.

Para otro tipo de productos, desde
tecnologia hasta buscadores de in-
ternet, podéis consultar las guias de
Ethical Consumer

, una organizacion britdnica

que lleva mds de 25 aifios
analizando las implicaciones
éticas y de sostenibilidad de
centenares de productos. La
pagina estd en inglés, y los
productos que se pueden
encontrar son bdsicamente
del mercado del Reino Uni-
do, pero es bastante util para
buscar productos de comer-
cializacién internacional de
grandes  multinacionales.
Ademads, permite seleccionar

qué criterios nos interesa
mds que cumplan, desde el impacto
ecologico hasta el social o el laboral.

Para los fashionistas, también tene-
mos una herramienta que les facilitard
la compra de ropa. Aunque siempre os
recomendaremos comprar en las em-
presas que se dedican a la produccién
y reutilizacién de ropa desde un pris-
ma ecolégico, es cierto que la oferta
aun es limitada, por lo que en algunas

ocasiones acabamos recurriendo a las
grandes tiendas y marcas de ropa. Si
queremos saber cudles de ellas tienen
un comportamiento mds responsable,
podemos consultar los andlisis de
la campafia Ropa Limpia de SETEM

que ana-
liza las condiciones de produccién y
laborales de algunas de las principales
marcas de ropa que encontramos en
el mercado. B
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- Tel:902-181-629

Empieza el dia con
toda la energia!

Supen Alimentos en batido, creados para
empezan el dia con la mejon energia.
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Marga Roldan, Coordinadora Proyecto Ecoestética, www.ecoestetica.org, info@ecoestetica.org

belleza consciente
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El boom de los falsos econaturales

Como venimos informando en
esta seccion, la importancia de co-
nocer lo que tiene el cosmético o
producto de higiene personal que
estamos comprando no resulta muy
sencillo.

El reclamo publicitario de “lo na-
tural”, “ecologico” y “libre de...” estd
instaldndose cémodamente dentro
del sector de la cosmética. Los con-
sumidores tenemos muy claro qué es
un alimento ecolégico, pero cuando
se trata de cosméticos nos perdemos.
Es esta confusién general la que per-
mite a ciertas empresas hacer una
publicidad engafosa.

Cada dia hay mds productos
de grandes marcas de cosmética
convencional que usan las palabras
“mdgicas” para captar consumido-
res sensibilizados. Estas empresas

suelen tener una linea
econatural auténtica cer-
tificada; que representa
algo insignificante den-
tro del global de cosmé-
ticos que fabrican. Pero
también tienen una am-
plia gama de productos
“SIN” o “0%” mads barata
y con unos INCIs (listado
de ingredientes) llenos
de sustancias peligrosas
para nuestra salud y la
del planeta.

Un clarisimo ejemplo
de engafno es la marca
BIO OIL; que no es bio y
de aceite natural tal vez
haya visto unas gotas. La
base fundamental de este
producto es la parafina
(derivado del petréleo). Y
para colmo no es que se
trate de un producto ba-
rato. Su alto precio pro-
bablemente sirva para
pagar la gran campana
publicitaria.

Al no existir una ley
que proteja los términos “natural”,
“bio” o “eco”, cualquiera puede
decir que un cosmético es natural o
bio. La tnica forma que tenemos los
consumidores de protegernos ante

estos engafios es comparar el INCL
En nuestra web www.ecoestetica.org
tenemos un folleto gratuito de in-
gredientes a evitar y existen muchas
webs de andlisis de ingredientes.

iOjo! Que esto no soélo
sucede en el sector con-
vencional. Lo que resulta
verdaderamente preocu-
pante es que en ecotiendas
y herbolarios se estén
vendiendo como naturales
productos con ingredientes
verdaderamente t6xicos.

Esas marcas que toda la
vida han sido asociadas a la
“cosmética natural” hacen
lo mismo que las grandes
marcas. ¢Por qué? Supone-
mos que resulta mucho mds
rentable hacer un producto
de poca calidady que gracias
a su posicionamiento en el
sector econatural, venden
a un precio que nada tiene
que ver con los ingredientes
que encontramos dentro
del envase.

Desde la red ecoestética
hemos empezado a denun-
ciar los “FALSOS ECONATU-
RALES”. Pero no somos los
Gnicos, Biocenter Distribu-
ci6n también ha comenzado

una campafia bajo el nombre “SACA
LA BASURA DE TU TIENDA”.

QUE NO TE ENGANEN.
i[n-férmate!. B
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LA ENTREVISTA

Sara Muiioz dirige El Granero In-
tegral con el entusiasmoy la ilu-
sion que le ha transmitido su pa-
dre Isaias. Esta filosofia familiar
se ha transformado en un valor
que respiran las mas de 110 per-
sonas que forman el equipo hu-
mano que dia a dia hace posible
que El Granero Integral crezca en
conocimiento y productividad y
nos acerque a nosotros, los con-
sumidores, al bienestar a través
de toda una extensa gama de
productos ecolégicos, amigos de
nuestro cuerpo, sostenibles con
el medio ambiente y éticos con
los productores.

Produciry transformar productos
ecologicos es entender la alimen-
tacion no s6lo como un negocio
mds, es una responsabilidad y
compromiso con el planeta y sus
habitantes. ;C6mo conjugdis este
equilibrio?

Nuestro mayor privilegio es dis-
frutar con nuestro trabajo porque
sentimos que contribuimos a mejorar
globalmente el planeta y a dejar un
futuro mejor, por lo que lo hacemos
de una manera natural y aplicando el
sentido comun.

Enric Urrutia, Director
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Sara Munoz, Adjunta a Gerencia de
El Granero Integral

Primamos la calidad y el buen
hacer y la constante busqueda de la
innovacién, desarrollando nuevos
productos asi como atendiendo a la
demanda de productos que nos solici-
tan nuestros clientes y consumidores

El mundo vegetal, los arboles, las
plantas y las hortalizas, necesitan
aire limpio, agua, sol y una tierra
rica en nutrientes, la naturaleza
se repite... somos parte de ella,
(nosotros también necesitamos
algun tipo de complemento?

Lo principal es llevar una alimenta-
cién y estilo de vida sana y equilibrada.

Por la forma de vida, trabajo, estrés,
a veces no podemos llevarla a cabo y
necesitamos suplementar nuestra ali-
mentacién con complementos, y estos
también pueden ser ecoldgicos. En El
Granero llevamos trabajando varios
afios en ello siendo uno de los pioneros
en Espafa en fabricar complementos
ecoldgicos certificados, cumpliendo
las mismas exigencias de control de
calidad y seleccién de las mejores ma-
terias primas que la alimentacion.

¢Qué cuaderno de bitdcora sigue
vuestro departamento de I+D in-
vestigacion y desarrollo?

Elaborar nuevos productos ecoldgi-
cos con nuevos ingredientes, texturas
y sabores o que por su composicion
tengan un aporte nutricional extra.

Productos orientados a las distin-
tas necesidades de los consumidores,
teniendo en cuenta siempre las ten-
dencias del mercado, y beneficiosos
desde el punto de vista nutricional y
medioambiental.

Certificar un producto, controlar
el origen y la calidad de las mate-
ria primas y transformarlo y pro-
ducirlo, todo este proceso esta
en cada producto de El Granero
Integral, ;podrias contarnos bre-
vemente como estdn conectadas
estas fases entre ellas?

Homologamos cada proveedor con
el que trabajamos para cumplir con
nuestros estandares de calidad.

Ademas cada vez que recibimos ma-
teria prima, aun viniendo certificada,
realizamos nuevamente los controles
mds exhaustivos analizando una serie
de pardmetros protocolizados.

Adicionalmente tenemos diversos
controles en nuestras lineas de fabri-
cacién y un ultimo control de produc-
to terminado.

Gracias a estos procesos consegui-
mos tener la trazabilidad del produc-
to totalmente controlada desde la
materia prima hasta el producto en
el punto de venta.

{Qué protocolo de certificacién
tenéis establecido para desarro-
llar un proceso seguro, sin riesgos
en la produccion alimentaria?

Aparte de todos los controles que
cumplimos para la certificacién eco-
légica, desde el afio 2012 tenemos
implantadas las normas de seguri-
dad alimentaria IFS y en el 2013 las
implantamos en nuestra produccién
de Complementos Alimenticios lo
que nos ha ayudado a mejorar ain
mds nuestros productos.

Con estas garantias de calidad es-
tdis por encima de los estandares
habituales y avanzados a nuestro
tiempo ;estdis sembrando para el
futuro?

Nuestra prioridad como compa-
fiia es garantizar la calidad de nues-
tros productos por lo que implan-
tamos un sistema de control muy
estricto que unido a la certificacién
ecologica, nos da la seguridad de te-
ner un producto seguro.

Fue un trabajo duro que no se
hubiera conseguido sin todo nues-
tro equipo, que entendi6 que era
objetivo prioritario de marca y com-
pania.

Hemos trabajado de forma con-
junta con nuestros proveedores
para conseguir, mejorar y trans-
mitir esa garantia de calidad en el
sector ecoldgico. &


http://granerointegral.com/



