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Métodos de ensenanza alternativos,

“Waldorf y Montessori”

SOLGAR
FORMULA VM-2000°

2 comprimidos al dia

* Contiene 100 mg de vitaminas B,
incluyendo Tianina, Riboflavina, Niacina
y Acido Pantoténico

 Aporta 200 mg de proteina de soja
junto a una mezcla de aminodcidos

Solgar’s KOF-K certification #K-1250

* Rico en antioxidantes tales como
Beta Caroteno, Vitamina Cy Vitamina E

* Formulado con minerales quelados Albion
para éptima absorcién - incluyendo la
exclusiva presentacién de Hierro
Bisglicinato formulado para evitar la
irritacién intestinal y el estrefiimiento

e KOF-K certified 2.

* No contiene trigo ni derivados lacteos
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Waldorf y Montessori: dos métodos alternativos de
educacion, en practica desde hace mas de un siglo (|)

Segun el informe Eurostat de 2013,
Espafia se mantiene como el pais de
la UE con una mayor tasa de abandono
escolar prematuro entre los jovenes
de 18 a 24 afios. Conun 23,5%, dobla la
media comunitaria (11,9%). Evidente-
mente algo sigue fallando en nuestro
sistema educativo.

Junto a los sucesivos sistemas de
enseflanza oficiales, encontramos
gran cantidad de métodos de ensefian-
za llamados “alternativos”, que, no
exentos de polémica, buscan posibles
caminos para mejorar. Algunos de
ellos, llevan desde principios del siglo
XX poniendo en prdctica otras formas
de ensefianza-aprendizaje. Es el caso
de las escuelas Waldorf y Montessori,
centros basados en el principio de la
libertad, la responsabilidad y solidari-
dad entre iguales. Son modelos en con-
tinuo crecimiento por todo el mundo
y cuyas propuestas llevan tiempo
siendo asumidas a titulo personal por
muchos educadores de la ensefianza
oficial y privada. En paises como Fin-
landia, por ejemplo, muchos de los
elementos de la pedagogia Waldorf se
practican, desde hace afos, en todas
las escuelas. En Francia, aproximada-
mente 20.000 alumnos aprenden con
pedagogias alternativas.

Maria Montessori (1870-1952),
médico y educadora y Rudolf Stei-
ner (1861-1925), fil6sofo y pedagogo,

| COCINA SANA

desarrollaron en la misma época dos
métodos de enseflanza diferentes
pero coincidentes en algunas de sus
propuestas que, sin duda ,han dejado
huella en la educacién.

En ambos métodos, el respeto al
nino, a su enorme potencial y la nece-
sidad de otorgarle una gran libertad
son fundamentales para el desarrollo
de sus talentos. Ambos proponen un
entorno escolar hecho a medida para
los nifios. Los muebles estdn hechos a
medida y los nifios tienen libertad de
movimiento en el aula. Las actividades
artisticas como la miusica tienen un
gran peso y ademds se intenta reprodu-
cir la vida doméstica en la escuela. Los
alumnos no tienen libros de texto, los
confeccionan ellos mismos y los exd-
menes no existen, se considera que las
calificaciones no solo son indtiles sino
ademds perjudiciales. El nifio ha de
competir consigo mismo y no con los
demds para poder adquirir seguridad y
capacidad de colaboracién. Los padres
forman parte de la comunidad escolar
de manera participativa.

En 1919, al austriaco Rudolf Stei-
ner, creador de la Antroposofiay dela
agricultura biodindmica, se le enco-
mendo la tarea de crear una escuela
para los hijos de los trabajadores de
la fabrica Waldorf-Astoria, en Alema-
nia. Su método de enseflanza parte
de la capacidad innata de los nifios

de imitar, imaginar y experimentar
y busca adaptarse al desarrollo per-
sonal de cada nifio y despertar su
interés por conocer el mundo.

Se procura un desarrollo integral,
respetando los aspectos fisiolégicos,
psiquicos y espirituales del nifio. Los
padres participan plenamente en el
proceso educativo.

Se mantiene un mismo maes-
tro-tutor durante los 6 afios de cada
ciclo para hacer un mejor segui-
miento de la evolucién del nifo,
sin necesidad de hacer exdmenes, y
afianzar una buena convivencia. Se
estudian los contenidos que exige
el Ministerio de Educacién, pero los
alumnos no utilizan libros de texto.
Las materias se adaptan a los nifios.

Tienen gran importancia las asig-
naturas artisticas (musica, danza,
teatro, pintura) asi como los oficios y
trabajos de artesania con diferentes
materiales como lana, barro, made-
ra, piedra... Los alumnos aprenden
artes y oficios.

En la primera infancia, se consi-
dera que el juego es la herramienta
indispensable. El aprendizaje de la
lectura no tiene lugar antes de los
siete anos.

Como nos comenta Antonio Ma-
lagén, maestro fundador en 1979 del
primer centro Waldorf en Espafia y
presidente de la Asociacién de Cen-
tros educativos Waldorf, “a los nifios
se les hurta la infancia. De forma pre-
matura se les sienta a hacer fichas sin
ningun sentido pedagdgico.” Para el
fundador de la Escuela Libre Micael,
“los nifios necesitan jugar, experi-
mentar, ejercitar la convivencia con
sus compaiieros y sus maestros, desa-
rrollar su imaginacién y su voluntad
de modo libre para que, en el futuro,
sean personas creativas, valientes y
solidarias. Estd comprobado que la
escritura, la lectura y el cdlculo se
aprenden rdpido y con ganas cuando
estdn maduros para ello”.

En el préximo ndmero hablaremos
mds del método Montessori. Para mds
informacién: www.colegioswaldorf.org,
www.metodomontessori.es,
www.montessori-ami.org. B
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;Qué es la piramide alimentaria?

Es una pirdmide orientativa que cla-
sifica los grupos de alimentos de forma
jerdrquica, indicando la frecuencia con
la que se debe consumir cada uno de
ellos. El objetivo de la pirdmide alimen-
taria es educar a la poblacién para que
adquiera unos hdbitos saludables y, de
esta forma, poder prevenir las enferme-
dades derivadas de la alimentacién.

Actualmente en Espafia hay una
incidencia muy importante de enfer-
medades cardiovasculares vinculadas
a la tension elevada, a los niveles al-
tos de colesterol LDL (el “malo”), etc.
Ademds, cada vez hay mds casos de
obesidad infantil y de diabetes tipo II.

Es precisamente por este motivo que
la pirdmide alimentaria deberia promo-
ver una alimentacién cuya prioridad
fuera mejorar la salud de las personas,
algo que, por desgracia, con la pirdmide
actual dificilmente sucede. Ademds,
deberia ser fécil de entender para que
resulte una guia 1til y prdctica, donde
se refleje bien qué alimentos son mds
importantes y, por lo tanto, se deben
consumir con mds frecuencia y cudles
se deben reducir o eliminar. Todas estas
razones implican la necesidad de crear
una nueva versién de la pirdmide.

Algunas de las modificaciones ne-
cesarias son:

- Dar preferencia a los alimentos in-
tegrales frente a los refinados ya que
los primeros ayudan a controlar los
niveles de glucemia, previniendo la
aparicion de la diabetes tipo IL

- Incentivar el consumo de proteinas
vegetales frente a las animales ya que
éstas ultimas contienen grasas satura-
das, colesterol y, a su vez, son pobres
en fibra. Se pueden utilizar las legum-
bres como fuente de proteina diaria,
aportando a su vez una excelente can-
tidad de vitaminas, minerales y fibra.
Ademds, ayudan a prevenir el cdncer
de colon asi como otras muchas enfer-
medades intestinales.

- Dar a conocer otros alimentos
ricos en calcio aparte de los ldcteos
ya que estos contienen grasas sa-
turadas, colesterol y son pobres en
fibra (al ser derivados animales). La

universidad de Harvard, en lo que
seria el equivalente a la pirdmide
alimenticia, Healthy Eating Plate ,
cita: “El calcio es importante, pero
la leche no es la tnica fuente ni
posiblemente la mejor”. Las bebidas
vegetales con calcio, el tahini inte-
gral, el tofu, las semillas de amapo-
la, el brécoli, la coliflor, las judias
verdes, etc., también son unas exce-
lentes fuentes de calcio.

- Eliminar los alimentos superfluos
ya que suelen ser productos muy ca-
l6ricos pero poco nutritivos, como son
por ejemplo: la bolleria industrial, las
chucherias, las bebidas alcohdlicas, los
refrescos, las patatas fritas, etc.

La sociedad debe reeducarse para
poder ampliar el abanico de posibilida-
des que ofrecen los alimentos para que
asi, a la hora de comer, puedan saber
que no es lo mismo un cereal refinado
que uno integral, ya que no nutre igual;
que la proteina no sélo se encuentra
en la carne o el pescado; que el calcio
no so6lo lo poseen los licteos; que las
legumbres deben consumirse con mds
frecuencia y formar parte de nuestros
platos diarios y que existen muchas
mds maneras de alimentarse y muchos
mds alimentos de los que ofrece la pira-
mide alimentaria convencional.

Asi pues, dicha pirdmide deberia
recomendar evitar el consumo de ali-
mentos ricos en grasas saturadas, gra-
sas o aceites trans, asi como alimentos
que contengan colesterol y, fomentar,
por el contrario, alimentos ricos en fi-
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QUE COMER

bra y mds nutritivos promoviendo una
alimentacion basada en legumbres, ce-
reales integrales, verduras, hortalizas,
frutas, frutos secos y semillas.

Recomendando, por supuesto, el
ejercicio fisico y el consumo de agua,
imprescindibles para poder tener una
salud 6ptima. B

BIOECO

ACTUAL

EDITA:
Centipede Films,S.L.

Tel. 93 747 43 19 - 664 32 02 51
C/ Alfons Sala, 33-39 local
08202 Sabadell
Depésito Legal: B.20513-2013

TIRADA 25.000 EJEMPLARES

www.bioecoactual.com
bio@bioecoactual.com

DIRECTOR
Enric Urrutia

REDACCION
Montse Mulé

DISENO Y MAQUETACION
QUAE Soluciones Creativas a Medida

WEB - REDES SOCIALES
Oriol Urrutia

INFORMATICA
Marcel Graupera

CONSULTORIA
Solgest XXI SL

DISTRIBUCION
Comunidad de Madrid/Zona centro:
El Horno de Lefa; Euskadi: Dispronat;
Catalufia: Sol Natural; Comunidad Valenciana y
Murcia: Alternatur; Area nacional: Suscripress

COLABORADORES
Elena Arjona, Esther Baena, Bethlem Boronat,

Pedro Burruezo, Elena Busto, Maria Cacheda, Alba

Canovas, Ester Casanovas, Pablo Chamorro, Enric
Cortifias, Monica Cuende, Alberto Diez, Helena Esco-

da, Montse Escutia, M? Pilar Ibern “Gavina”, Marta

Gandarillas, Beatriz Lavado, Pep Llop, José Lopez
Pérez, Pilar Rabasseda, Marga Roldan, Victor Riverola

Bio Eco Actual no comparte necesariamente las
opiniones firmadas e insertadas en sus paginas.
La direccién no se hace responsable de la calidad,
procedencia u origen de sus anuncios.

ALIMENTACION

alimenta la vida

MusLI VITAL
MUESLI VITAL

AMETUAVIAL
 ALMENDRA VITAL

La primera gama de alimentos

i ‘u“‘ :

R % (000
0106 owRE Ly
FUDIVECA oy BV

:
T

PA ESSENI DEPANSES
2AN ESENIO DE PASAS

ECOLOGICO CRUDIVEGANO SIN GLUTEN ARTESANAL

www.vegetalia.com

AW FOOD
elaborada en nuestro pais

Delicado proceso de elaboracién natural
que mantiene intactos los nutrientes
y las enzimas del alimento



www.vegetalia.com

4 BIOECO ACTUAL

ECO-VINUM

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

& \
N

SEPTIEMBRE 2014 - N2 12

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

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

El Penedés con mas “eco” que nunca

La regién viticola de El Penedés
engloba numerosos municipios de
las comarcas que se encuentran en la
franja litoral entre Barcelona y Tarra-
gona. Diversa gracias a la influencia
del mar mediterrdneo y de las cordille-
ras litoral y prelitoral, en ella se forja

100% Ecologicas
Elaboracion artesanal

@ Pimiento
Ss Calabacin
4@ 2anahoria
p% Ajo y Perejil
@ Champiinon

www.zuaitzo.com

su tipicidad microclimdtica que incide
en los vifiedos y, por tanto que otorga
diversos caracteres a sus vinos.

La D.O. Penedeés es una region de
la que se reconoce una historia viti-
vinicola ancestral, datando el cultivo

y el comercio de vino de variedades
tintas desde el siglo IV a.C. Actual-
mente influenciada por el cultivo de
variedades de uva blanca destinadas
principalmente a la elaboracién de
espumosos, ésta denominaciéon de
origen convive con la D.O. Cava y la
D.O. Cataluna, demarcaciones con las
que impulsa el desarrollo econémico
de la region por su gran produccién y
su actividad enoturistica.

Merece la pena destacarlavariedad
autdctona Xarel-lo que produce vinos
blancos ecoldgicos bien estructurados
y de acidez fresca y agradable. El gran
numero de bodegas que lo elaboran
como monovarietal o bien junto con
otras variedades (cupages) estdn apor-
tando cada vez mds complejidad a los
vinos. Vifias viejas, paso por barrica
o bien crianzas en sus lias lo hacen
también mds untuoso y apetecible.

Los pequefios y medianos produc-
tores, desde los mds artesanales a los
mds tecnificados, estdn impulsando el
sector produciendo vinos ecoldgicos
y biodindmicos excelentes, gracias al
mayor respeto por la biodiversidad que
convive en el vifiedo y a la ausencia de
fertilizacién y fitosanitarios de origen
quimico. Cubiertas vegetales, compost
orgdnico, la influencia de la luna y de
los planetas en el cultivo y una vinifica-
cién lo mds natural posible, son prac-
ticas cada vez mds implementadas en
esta regidn para conseguir vinos mds

complejos, auténticos y representati-
vos del paisaje.

Solo asi el famoso terrufio podrd
aflorar en el vino sin triquifiuelas ni
correctivos. La naturaleza pasa a ser el
mayor aliado y no un obstdculo para
los viticultores y las bodegas mds eco-
l6gicos de la zona.

Hoy por hoy, 1aD.O. Penedés dispone
de 5.000 Ha de vifiedo ecolégico y 60 bo-
degas que producen vinos certificados,
alcanzando los pédiums de numerosos
concursos nacionales e internacionales
de vinos de calidad. En la pasada edicién
de los Galardones Golden Leaf de la
Guia Vinum Nature, premios que otor-
ga Ecomundis Editorial a los mejores
vinos ecoldgicos de nuestro pais (Hojas
Doradas), se ha puesto de manifiesto un
afio mds su destacada oferta y calidad.

Camino de convertirse en un refe-
rente en el Sur de Europa, El Penedés
estd viviendo esta profunda eco-trans-
formacion, donde la sostenibilidad y
la produccién ecolégica se valora y
embotella como un valor necesario.

Habituales ya en las cartas de los
restaurantes en Catalufa, los vinos
ecologicos de calidad blancos o tintos
y los espumosos reserva recién bauti-
zados Classic del Penedés os aportardan
sin duda placer aromadtico y gustativo
alavez que un recuerdo y la evocacién
a su paisaje viticola.

a—eahi2)
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Sabor y salud para toda la familia

Naranja, curry y pasas
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Copa de yogur con regalos del bosque

INGREDIENTES (2 personas)

® 2 yogures de soja

e 2 cucharadas soperas de mer-
melada de frutos rojos

® 1 cucharada de coco rallado
(opcional)

¢ Una pizca de canela en polvo

e Unas fresitas o frambuesas de
bosque

¢ 1 hoja de menta fresca

PREPARACION

Volcar en cada copa de postre la
mitad del yogur. A media copa agrega-
remos la cucharada de mermelada y
un poco de coco rallado.

Continuaremos agregando el resto
del yogur. Finalmente espolvorear la
superficie con un poco de canela en
polvo, unas fresitas o frambuesas de
bosque y una hoja de menta fresca.

iServir bien fresquito! B

OTRA VARIANTE

BIOECO ACTUAL

RECETA

5

Realizaremos la misma operaciéon con medio yogur y en el centro volca-
remos una cucharada de fideos de chocolate negro y una cucharada de coco
rallado. Agregaremos luego el resto de yogur que cubriremos con un poquito
mds de coco y 1 cucharada colmada de virutas de chocolate que tape toda la

superficie. B

Nota de la autora: Cuando no tienes tiempo de preparar un buen postre y
tienes ganas de seducir a tu invitado con una sorpresa dulce, este postre es
realmente perfecto. Rapido de preparar, sugerente a la vista, deliciosamente

ligero en el paladar.

Copa de las ninfas con crujientes
almendras y pétalos malva

INGREDIENTES (4-6 personas)

* 4 yogures cremosos (de cabra,
tipo griego o de soja)

¢ 50 g. de almendra cruda laminada

* 3 peras tipo Conferencia (ralladas)

e 1 cucharada de canela en polvo

® 2 cucharadas de melaza de arroz
0 miel de romero

¢ Una pizca de cardamomo en polvo

¢ Unos cuantos pétalos malva de
pensamientos o de flores de
estacion (aptas para consumo)

PREPARACION

En un cuenco pastelero, mezclar
bien los yogures con las peras ralla-
das, la miel o la melaza y la mitad de
las almendras, aromatizando con las
especias. Una vez esté todo bien mez-
clado, los distribuiremos en copas
tipo céctel y decoraremos con el resto
de almendra, formando un monticulo
crujiente en el centro de la copa.

Le daremos el ultimo toque de
color afiadiendo unos pétalos de pen-
samiento enano morado.

Servir las copas bien fres-
quitas. ®

Nota de la autora: El fi-
nal de cualquier encuen-
tro siempre es lo que
mas recordamos, por lo
tanto, finalizar una cena
ligera con esta nutritiva
y romdntica copa, sera
un placer para los cinco
sentidos.

ALIMENTACION

p/

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

placer.

PErO elegir Sojade signica ir ain mas lejos,
favoreciendo una marca eco-responsable
fjte 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

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

Copa de las ninfas con crujientes almendras y pétalos malva
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Puentes metalicos de la parte final de les Gorges de Caranc¢a
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Thues - Gorges de Caranca

FICHA TECNICA

- Maxima altitud: cota 1.200m

- Nivel de dificultad familiar: 2,
precaucion en las pasarelasy
puentes.

- Desnivel: subida: +350; bajada:
- 350m.

- Tiempo Ida: 2h — 45min;

- Tiempo ida y vuelta: 3h - 45m
(sin prisas por seguridad)

- Cartografia: Font Romeu-Capcir,
IGN 2249 ET, 1:25.000.

- Edad recomendada: a partir de
los 6-8 anos.

El Pirineo francés nos mues-

tra sus secretos. El sendero

que discurre por las Gorges de
Carancay la posterior subida al
refugio de Caranca (camino que
conecta con el valle de Niria)

se ha convertido por méritos
histéricos, deportivos y geogra-
ficos en uno de los itinerarios
mas espectaculares del Pirineo
Oriental. La salida se encuentra
situada en Thues, pequena po-
blacion accesible desde Perpi-
fian y Prada si venimos del este,
o desde Puigcerda y Montlluis

si llegamos del oeste (carretera
N-116). El pequeiio Tren Groc (fe-
rrocarril) tiene parada en Thues,
conectando Vilafranca de Con-
flenty Tor de Querol (Puigcerda).
Las Gorges de Caran¢a no son
peligrosas, pero nos obligaran a
tener los ojos bien abiertos a la
hora de cruzar puentes y pasa-
relas metalicas. Son una buena
escuela para ir con nifios de mas
de 8-10 anos.

Descripcion del recorrido

En el aparcamiento de les Gorges
(850m), situado en la parte mads al
sur de Thues, junto a la via del tren
y a la montana, encontraremos dos
caminos que dan acceso a las Gorges
de Carancga. El primero parte hacia
el SO (derecha) y, tras cruzar por un
puente la via del Tren Groc, deja a la
derecha el camino a Fontpedrouse y
gana en constantes zigzags un impor-
tante desnivel hasta situarnos en un
camino aéreo (la ruta de las cornisas)
que avanza hacia las Gorges por el
margen derecho del rio. Son muchos
los senderistas que escogen esta ruta
a laida o ala vuelta, pues es mads rdpi-
day espectacular que la tradicional. Si
vamos solos es una via de subida muy
recomendable, pero si vamos con
nifios no sélo es peligrosa y cansada
en su inicio, sino que nos obligard a ir
con pies de plomo en la parte mds aé-
rea del recorrido. Ya que siempre de-
fendemos que es mejor prevenir que
curar, si vamos con nifios seguiremos
el itinerario cldsico de entrada a las
Gorges de Caranca. A la hora de seguir
el camino, prestaremos atencién a las
sefializaciones.

Dejaremos el aparcamiento
atrds y pasaremos por debajo de una
gran roca perforada, entrando en un
camino que vaganando altitud progre-
sivamente y dejando el rio a nuestra
derecha. El camino se va convirtiendo
en un sendero que no tiene pérdida y
va ganando altitud por encima del rio.
El bosque nos rodea y nos adentramos
en un entorno casi selvdtico, hume-
do, lleno de mosquitos por la tarde
(recomendamos salir muy temprano
por la mafnana). Cuando el rio llega a

la altura del sendero, conectaremos
con la ruta de las cornisas, que parte
junto a una pequena presa (Chambre
d’Eau). En breve entraremos en la par-
te mds divertida y aventurera de todo
el itinerario. En total encontraremos
cuatro pasarelas metdlicas suspendi-
das por encima del rio y otros tantos
pasos enclavados en la pared, algunos
aéreos, pero bien asegurados con ca-
bles y barandillas, que nos ayudardn
a avanzar por las Gorges repletas de
rincones sacados de una

normalmente sube muy poca gente,
debido a la distancia y al desnivel. La
conexién con el Santuario de Nuria
a través del Coll de Caranga es una
travesia realmente recomendable, si
disponemos de varias jornadas.

Precios del aparcamiento en
Thues: 2 € por un dia, 3€ por dos
diasy 5 € si se estd 3 o mds dias. Au-
tocaravanas, 6 € (la primera media
hora es gratuita). B

novela de Tolkien. Una vez
que dejamos atrds todas
las pasarelas y los cuatro
puentes, podemos dar por
terminada la excursion; no
obstante, si tenemos fuer-
zas y tiempo, podemos se-
guir subiendo hasta dejar
atrds la zona de bosque. El
namero de visitantes des-
ciende en picado y hasta
el refugio del Ras de Ca-
ranca (unas dos horas mads)

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

Febrero, el miedo de los

galgos,

un documental que muestra la
realidad del galgo en Espana

Para muchos el galgo es un perro
asociado a la caza, sin embargo, mds alld
de nuestras fronteras es considerado un
excelente animal de compariia. La entidad
protectora SOS Galgos ha rescatado a mds
de 2.500 de estos canes desde 1.999.

Cada febrero, mas de 50.000 gal-
gos son abandonados, ahorcados o
lanzados a pozos. El galgo es el perro
utilizado para la caza de la liebre,
una préactica tradicional todavia muy
arraigada en zonas rurales, especial-
mente en el Surde laPeninsula, donde
se celebran la mayoria de campeona-
tos de caza. Los galgos corren de dos
en dos a campo abierto y el primero
en atrapar una liebre es considerado
el ganador. Previamente, durante me-
ses, los cazadores someten a los canes
a crueles entrenamientos, atdndoles
a un vehiculo de motor para obligar-
les a correr durante largos periodos
de tiempo. La temporada de caza
finaliza en febrero, entonces muchos
cazadores quieren deshacerse de los
animales exhaustos, como si se trata-
ra de objetos de usar y tirar, la mayo-
ria de ellos ni tan siquiera supera los
tres afos de edad.

Febrero es un documental que
plasma una realidad espafiola, pues
en otros paises de la Unién Europea la

caza con galgo estd prohibida por ley. El
film ha sido integramente financiado,
filmado y editado por Irene Blinquez,
una joven directora que afirma haber
podido cumplir un suefio, dar a cono-
cer a través del formato audiovisual
el maltrato al cual son sometidos, afio
tras afo, miles de galgos en nuestro
pais. Araiz de la lectura de un reportaje
sobre la labor que realiza la ONG SOS
Galgos, Blanquez quiso contribuir a
dignificar la situacién del galgo reali-
zando un documental para concienciar
a la sociedad sobre esta problemadtica.
La produccién de Febrero ha servido
de catalizador para crear la productora
Waggingtale Films, nacida con la vo-
luntad de informar y sensibilizar a la
poblacién sobre causas solidarias.

El documental, muy completo,
tomé 30 dias de filmacién espaciados
en un periodo de casi dos afios, cuen-
ta con el testigo de trabajadores de
perreras municipales, voluntarios de
entidades protectoras e incluso ofrece
la oportunidad de hablar a galgueros.
El hilo conductor es Mila, una hem-
bra rescatada por SOS Galgos en un
pueblo de Andalucia, tras encontrar
un verdadero hogar en Sant Cugat
del Valles (Barcelona). Mila llega a
Barcelona con mucho miedo, pero
durante seis meses se puede observar

CINE ECOLOGICO

su evolucién positiva. Sin ninguna
voluntad de caer en el sensacionalis-
mo, el documental evita las imdgenes
mads escabrosas y muestra la belleza
de la mirada de un animal inocente
que seduce al espectador. La banda
sonora minimalista y cuidada, com-
puesta de forma altruista por Ricard
Latorre, logra una conexién con los
sentimientos del galgo.

Desde su estreno, el documental se
ha proyectado en colegios, bibliotecas,
etc. realizando una gira educativa, la
proyeccién incluso llegé al Congreso de
los Diputados, en un foro organizado
por la Asociacién Parlamentaria en De-
fensa de los Derechos de los Animales
(APDDA), quizd este sea el primer paso
para un cambio legislativo favorable a
la proteccion del galgo en Espafia. B
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Hormonas sintéticas en el medio ambiente
Efectos en la fauna fluvial y marina

Las hormonas que contienen los
farmacos que consumimos habi-
tualmente, como las hormonas de
las pildoras anticonceptivas, cau-
san estragos en el medio ambiente.
Estos residuos toxicos van a parar
a los rios y, finalmente, al mar. No
hay depuradora que sea capaz de
filtrar por completo estos residuos
muy peligrosos.

Estefania tiene una nueva pare-
ja. No piensan aun en tener hijos.
Ella toma la pildora anticonceptiva.
Estefania no se ha informado de los
efectos secundarios, iatrogénicos, del
uso de esta pastilla para esterilizar su
cuerpo. Tampoco nadie le ha informa-
do de cémo afectan los residuos que
desde su casa, y a través de la cloaca,
van a parar a los rios y al mar. ;Qué
pasa con la fauna fluvial y marina?

ALIMENTACION

Tengo Pipi

Cuando Estefania va al bafio elimi-
na a través de la orina entre el 50 y el
90% de la pastilla que tomd para no
quedarse embarazada. Estos residuos
viajan por el desagiie y van a parar a
las aguas y a las depuradoras, en el
mejor de los casos. Pero esta contami-
nacion no se puede filtrar totalmente.

Se queda en el medio y entra en la
cadena alimentaria. No existen meca-
nismos de depuracién 100% efectivos.
Los residuos son asimilados por pe-
ces, crustdceos, todo tipo de especies.
Muchas aves se comen a esas especies.
Los estudios efectuados muestran que
los residuos hormonales sintéticos
afectan de varias formas a la fauna.

Peligro, Peligro

“Hemos recomendado realizar es-
tudios para medir el impacto a largo
plazo que puede tener para la salud
humana la presencia de estos residuos
en el agua”, ha dicho Maria del Pilar
Gonzdlez, de la ONU. Porque “estos
residuos de medicamentos pueden
causar problemas en la reproduccién
de la especie marina y ademds bajan
las defensas de su sistema inmunita-
rio”, ha afirmado a BBC Mundo Phili-
ppe Garrigues, del Instituto Nacional
de Investigacion (CNRS, son sus siglas
en francés) de Francia. Una vez que
esos farmacos entran en la cadena
tréfica vuelven al ser humano, ya que
nos comemos esas especies. Como
sefialé recientemente una conocida
bidloga de Ecologistas en Accion, “los
farmacos y las pildoras pueden esteri-
lizar a las hembras y feminizar a los
machos. Es una bomba de relojeria
el brutal chute de estrégenos con el
que estamos contaminando nuestros

ecosistemas”. Estamos esterilizando
a la fauna marina y nadie dice nada.
No olvidemos que la pildora es un
artefacto quimico para esterilizar al
ser humano. ¢Por qué no va a tener
efectos sobre los peces, que tienen
un sexo mucho mads 1abil que el hu-
mano? Y lo peor no es que esterilice a
las hembras. También acttia sobre la
sexualidad de los machos.

Los estudios

Hay estudios realizados que con-
ciernen a la fauna que vive cerca de
la depuradora de la poblacién vasca
de Guernica. En las cercanias de la de-
puradora de esa ciudad, por ejemplo,
segln estudios fiables e independien-
tes de la Universidad del Pais Vasco,
los investigadores han descubierto
la alarmante feminizacién de varias
especies de moluscos. Los machos,
afectados por la contaminacién de
hormonas sintéticas, se transforman
en hembras. El problema es gravi-
simo porque las consecuencias de
esta contaminaciéon podrian estar
daniando a generaciones futuras de
especies y su reproduccion. Segun los
estudios, la presencia de compuestos
quimicos exégenos en el agua afecta
al crecimiento, comportamiento, re-
produccién y funcién inmune de los
organismos, ya que interacttia con su
sistema endocrino. B

© Anke Goodwin
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Enric Cortifias, Portavoz de " Asociacion de Naturalistas de Gerona, www.naturalistesgirona.org

Una adiccion muy amarga.
Los dainos ambientales y sociales del cacao

El principal ingrediente del choco-
late, el cacao, debe su origen a lo que
los Aztecas llamaban la bebida de los
dioses. La sensacién de bienestar y
energia que proporcionaba hizo que
llegara a Europa en el siglo XVI, donde
se endulzaba con miel para reducir su
sabor amargo. Los portugueses fue-
ron los responsables de que llegara a
Africa Occidental, y de ahi que el 60%
del cacao que se produce en el mundo
proceda de Costa de Marfil y Ghana.

El cacao se ha convertido en una de
las materias primas mds demandadas
del mundo, y es un negocio brillante
para las siete multinacionales que
controlan el 76% de la industria mun-
dial de productos semielaborados del
cacao. Segln un informe de la empresa
de estudios de mercado Euromonitor,
las ventas globales de chocolate crece-
rdn 6,3% a un récord de 117.000 millo-
nes de dolares en 2014, apoyadas en
el consumo en la regién Asia-Pacifico,
donde cada persona comerd el doble de

ALIMENTACION

chocolate que hace una década.

El cacao puede ser cultivado bajo
la sombra de los drboles nativos en
paisajes similares a un bosque natu-
ral. Sin embargo, el crecimiento de la
demanda estd contribuyendo a talar
los bosques primitivos para cultivar
cacao mds intensivamente, y se opta
por sembrar hibridos de cacao que re-
quieren una exposicion total al sol y la
aplicacion regular de plaguicidas. Este
tipo de cultivo estd destruyendo los
hdbitats naturales de los principales
paises productores, y se pone en riesgo
la salud de las comunidades locales a
causa de los productos quimicos utili-
zados que contaminan el suelo.

Para los pequeiios agricultores, que
producen la mayor parte del cacao,
este cultivo también ha sido muy
amargo. Mientras las empresas obtie-
nen unos beneficios extraordinarios a
partir de los productos elaborados con
cacao, la mayor parte de las personas

que trabajan en su cul-

tivo en todo el mundo

viven por debajo del

umbral de la pobre-

za, con menos de 2

ddlares diarios, cuan-

do deberian ganar por su

trabajo diez veces mds, para salir de
la pobreza extrema.

En Ghana y Costa de Marfil la tierra
estd muerta donde se ha cosechado in-
tensivamente — ya no quedan nutrien-
tes en el suelo -y algunos productores
han vuelto ala explotacién infantil para
aumentar sus beneficios y compensar
la falta de productividad de los cultivos.
En Africa 284.000 menores trabajan
como cualquier adulto en el cultivo del
cacao, y 12.000 lo hacen en condiciones
de esclavitud, segtin la Coordinadora
Estatal del Comercio Justo.

A dia de hoy s6lo el 1% del cacao que
se produce en el mundo es de comercio
justo, y una cantidad todavia menor se
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produce de forma responsable con el
medio ambiente. Los consumidores
debemos plantearnos el tipo de con-
sumo que hacemos, escoger aquellas
formas de consumo mads justas, criticas
y, porque no, transformadoras. B

ALIMENTACION

s B W

[

5
=4
2
a
=
8

ES-ECO-023-MA
Agricultura UE/no UE

Si cuidas tu alimentacion,
cuida tus complementos.

RFAE
ECOLOGICA

B

ESECO.023MA

COMPLEMENTOS FABRICADOS EN ESPANA | www.elgranero.com
: ECOTIENDAS y TIENDAS ESPECIALIZADAS

EXCIPIENTES
CONSERVANTES
COLORANTES

Descarga

nuestro folleto

y conoce toda
nuestra gama de
complementos Bio

ANAVIN 30 AVAINIKOD

© Valentyn Volkov


www.elgranero.com
http://www.alternatur.es/alimentacion.php?f=6

10 BIOECO ACTUAL

VIVIENDA SOSTENIBLE

Vivir sobre el agua

Desde la edad de piedra, el hombre
ha asentado su vivienda sobre el agua.
La proteccién frente al peligro y la
proximidad de alimento han hecho de
éstos asentamientos un modo de vivir
que se ha desarrollado en paralelo en
muy diferentes y distantes culturas de
todo el mundo; un modo de vida que
sigue vigente en nuestros dias.

Casas hechas a base de materiales
vegetales propios de la zona, sus-
tentadas sobre pilotes de madera
hincados en el agua en forma de es-
taca; asentadas sobre el agua dulce
de lagos o rios, o salada a orillas del
mar. Son construcciones llamadas
“palafitos”, y su origen se remonta a
la prehistoria.

En el lago Constanza, en Suiza, se
han conservado restos de palafitos

prehistoricos gracias al lodo. En 1922
se reconstruyeron y hoy dia son visita-
bles. Es uno de los 100 antiguos asen-
tamientos de éste tipo que se conocen
en Europa. Cazadores, recolectores,
comerciantes y pescadores, los habi-
taron durante mds de 4.000 ainos.

Un tipo de hogar que implica un
modo de vida, que ha pervivido du-
rante miles de aflos y que a dia de hoy,
peligra en diferentes partes del mundo
por el mismo problema: la contami-
nacioén del agua, la insalubridad de la
misma y la disminucién de la pesca.

La ciudad de Ganvié, a orillas del
lago Nokoué, en Benin, estd formada
por unas 3.000 casas tipo palafito, y
una poblacién de 25.000 habitantes,
se la llama “la Venecia de Africa”.
El pueblo tofinu, en su huida de los
cazadores de esclavos, se refugi6

Pilar Rabasseda, Arquitecta, prabasseda@coac.es

en el lago y sus marismas fundando
“Ganvié”, que significa “estar a salvo”.
Los habitantes viven de la pesca y del
comercio, y disponen de un mercado
flotante. Toda la vida y actividad de la
ciudad discurre sobre el agua. A dia de
hoy, la pesca ha disminuido a la vez
que la contaminacién del agua y la
mortandad infantil han crecido.

Lejos de Africa, en el lago Titicaca,
en Perq, las culturas Uru y Aymara vi-
ven en unas islas flotantes elaboradas
con hoja de tatara. Y el mismo proble-
ma se repite. La pesca ha disminuido,
la contaminacién por vertidos de las
actividades mineras y siderdrgicas ha
aumentado, y las enfermedades por
beber agua contaminada ponen en
peligro a la poblacion.

En el lago Inle, en Birmania, viven
100.000 personas, y representa una
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de las zonas mas ricas del pais. Mu-
chos de sus pueblos viven en vivien-
das palafiticas y disponen de huertos
y jardines flotantes. Toda su vida se
desarrolla sobre el agua, pero la con-
taminacién de sus aguas también ha
hecho saltar la alerta.

El agua, que en un origen dio
seguridad, cobijo y alimento a estas
culturas, se ha convertido en un pe-
ligro que las acecha. Naciones Unidas
y numerosas ONG’s se han puesto
manos a la obra, pero es necesario
que gobiernos y legislaciones tomen
conciencia de la importancia y el va-
lor de una correcta gestién del agua. A
veces pensamos que la problemadtica
del agua se centra solo en su escasez,
pero a dia de hoy, pueblos que dispo-
nen de agua en abundancia sufren
también a causa de la contaminacién
e insalubridad de la misma. B
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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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Reciclaje de bombillas y fluorescentes, ;donde se depositan?

En septiembre de 2009 comenzd
en Europa la substituciéon progresiva
de las bombillas tradicionales y otras
ldmparas poco eficientes por sistemas
de iluminacién de bajo consumo.
Con este tipo de bombillas se puede
ahorrar energia y contribuir con los
objetivos de proteccién del medio
ambiente de la UE. El Real Decreto
208/2005, que regula todo lo relativo
a la gestion de los aparatos eléctricos
y electrénicos una vez finalizada su
vida 1til, recoge dentro de la catego-
ria 5 todas las bombillas y luminarias
que debemos reciclar: bombillas de
bajo consumo, tubos fluorescentes,
bombillas de descarga, LEDS retrofit,
luminarias, rétulos luminosos y lumi-
narias de emergencia.

Estos sistemas de iluminacién
contienen una pequefia cantidad de
mercurio necesaria para su funcio-
namiento que, multiplicada por el
numero de bombillas presentes en
el mercado, podria ser nociva para
el medio ambiente y la poblacion, si
pasara por el circuito tradicional de
residuos domésticos.

Las bombillas y luminarias no de-
ben depositarse en los contenedores
habituales de basura doméstica, ni
romperse, ni arrojarse por el desagiie.
Deben llevarse a puntos de recogida
para que sean tratados de acuerdo
con las normas medioambientales
en vigor por parte de los organismos
de reciclaje autorizados, que son
especialistas en estos procesos. A

continuacién, se recuperardn para
ser recicladas y volver a utilizar sus
componentes. Se puede reciclar entre
un 80% y un 93% del material de una
de estas bombillas.

Ambilamp, es una asociacién fun-
dada en 2005 (con unas 159 empresas
del sector, adheridas) para potenciar
la recogida y el reciclaje de residuos
de estas lamparas. Su actividad estd
regulada por el decreto mencionado
anteriormente, creando la infraes-
tructura necesaria con una gestiéon
sostenible y en la linea de los otros
paises de la UE.

En funcién del tipo de residuo y
del lugar de recogida han creado dos
tipos de contenedores: uno grande
situado en lugares donde se generan
muchos residuos (como hospitales o
aeropuertos) con dos apartados; uno
para las bombillas y otro para los
tubos fluorescentes. El otro tipo es
un contenedor mds pequefio bicaja,
situado en centros comerciales o tien-
das de iluminacién para depositar los
residuos cotidianos. Es un contene-
dor con los dos espacios claramente
visibles, fluorescentes y bombillas de
bajo consumo, con un disefio especi-
fico para evitar la rotura de los mate-
riales y su correcto almacenamiento.

Ambilamp ha implantado un
sistema de recogida con mds de
22.700 puntos a nivel nacional. Con-
cretamente, un localizador a través
de su web (http://[www.ambilamp.

es[recogida/puntos_de_recogida),
utilizando la tecnologia Google Maps
que proporciona la direccién exacta
del lugar donde se puede depositar
el residuo. A esta herramienta cada
semana se aitaden nuevos puntos de
recogida que se suman a lared de Am-
bilamp. Estos desechos almacenados
en los sitios correspondientes son
transportados hasta las 5 plantas de
tratamiento situadas en Bilbao (Re-
cypilas), Barcelona (Pilagest), Sevilla
(Recilec), Madrid (Recybérica) y Valen-
cia (Vaersa). Alli se separan cada uno
de los elementos que las conforman;
vidrio, metal, mercurio y pldstico. Se
encargan de la recogida del 97% del
volumen total de lJamparas del pais.

Desde el inicio de su actividad
han ido incrementando su actividad
llegando a recoger en 2013, 2.345 to-

neladas, unos 16 millones de ldmpa-
ras. El mayor volumen de recogida ha
sido en Cataluila, Madrid, Andalucia y
Comunidad Valenciana. B
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Mejoremos la escuela

Nuestros hijos han gozado durante
tres meses de sus vacaciones; la playa,
la montana, los juegos, las bicicletas, los
amigos y la familia han sido el centro
de sus actividades. Ahora toca volver
a la escuela, lo que supone un cambio
drdstico en sus actividades y en sus
ritmos vitales. Los pequenios se van a
ver sometidos a nuevos horarios, largas
e intensas jornadas. La mayoria de sus
actividades serdn en espacios cerrados,
disfrutando apenas de unos ratos al
aire libre. Estos cambios repentinos e
intensos les van a suponer tensiones a
nivel biolégico. Ademas del esfuerzo in-
telectual, se tendrdn que enfrentar a los
factores ambientales que encontrardn
dentro del edificio. Para mitigar dicho
estrés de algunos factores ambientales y
ayudar a proteger su salud, vamos a pro-
poner una serie de pequefias acciones.

Desde casa:

Material ecoldgico, sin toxicos:
ademds de papel reciclado y lapices de

ECO - WEBS

madera certificada FSC, ya podemos
encontrar pinturas de origen vegetal,
0 a base de cera de abeja; boligrafos
y ldpices sin metales pesados; colas y
marcadores sin disolventes.

Envases, envoltorios: muchos de
ellos contienen sustancias potencial-
mente peligrosas como el BPA (Bisfenol
A), considerado un disrruptor endocri-
no. Podemos utilizar cantimploras de
acero inoxidable, sin recubrimiento
de BPA. Para bocadillos y meriendas
podemos utilizar servilletas de algodén
o de papel, metiéndolos finalmente en
envoltorios reutilizables.

La ropa: que sea comoda, transpi-
rable y de fibras naturales, ayudard a
que no acumule electricidad estdtica.

Desde la escuela:
La iluminacién: debe ser exce-

lente, preferiblemente natural, y con
una iluminancia superior a 1500lux.

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

En invierno se utiliza mds iluminacién
artificial, la cual deberd tener unos
pardmetros lo mds parecidos a la luz
solar, utilizando luminarias con una re-
produccion cromdtica superior al 95%,
y temperatura de color de 6500K.

Ventilacion y renovacion de
aire: garantiza la 6ptima CAI (calidad
del aire interior) reduciendo los conta-
minantes y laionizacién del mismo. Un
aire pesado contiene gran cantidad de
cationes (+), produciendo nerviosismo
y excitacién. Otro factor importante en
las aulas es la concentracién de CO2,
que produce dolor de cabeza, cansan-
cio y apatia general. Estos efectos se
empiezan a notar a partir de 800ppm
(partes por millén), o 600 para perso-
nas sensibles. Segin un estudio de la
Universidad del Pais Vasco, llevado a
cabo por el Dr. Victor del Campo, en
las aulas analizadas se midieron valores
de 1500 hasta 3000 ppm. Las aulas se
deberian ventilar con frecuencia para
mantener la atencién y concentracién
de los ninos, buscando valores similares
a los exteriores (300-500 ppm, segln la
contaminacion exterior).

Bethlem Boronat, periodista, www.sentidoysostenibilidad.com

Happycow.net

Los vegetarianos y veganos que
viajan frecuentemente se encuentran
a menudo en una ciudad extrafa en la
que deben buscarun sitio donde comer

ALIMENTACION

siguiendo su dieta habitual. Aunque
cada vez mads restaurantes integran en
sus menus y cartas propuestas adap-
tables a la dieta vegana y vegetariana,

al final, acaban adaptdndose a lo que
hay, en lugar de disfrutar de una comi-
da que satisfaga completamente.

Por eso, los veganos y vegetarianos
estin de enhorabuena porque ya
pueden contar con Happycow.net, una
guia online de restaurantes, tiendas
y centros especializados en comida y
estilo de vida vegetariano y vegano, asi
como algunos establecimientos que sin
ser especificamente seguidores de esta
filosofia, si ofrecen platos y propuestas
asumibles. Ademads, Happycow.net dis-
pone de una aplicacién para moéviles
que permite usar la guia en cualquier
lugar (2,69 euros para usuarios de iPho-
ne, version gratuita para Android, y
1,99 euros versién completa sin anun-
cios para Android).

Poniendo a prueba la web, los resul-
tados son mds que satisfactorios. Inclu-
so buscando en ciudades pequenias de
Espafia hemos encontrado algin tipo
de oferta, si no en la misma ciudad, si
en zonas cercanas. Ademas, todos los
restaurantes y tiendas que aparecen
disponen de un espacio en el que otros
clientes comentan las experiencias, y
valoran desde la comida, hasta el tra-
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La alimentacidn: es un factor
clave para la salud, el crecimien-
to y desarrollo de los nifios. Para
poder mantener el esfuerzo in-
telectual requerido, las escuelas
deberian exigir a los servicios de
comedor alimentos biolégicos y de
alta calidad.

Limpieza: los productos deberian
ser lo mas ecologicos posible para
evitar la exposiciéon a disruptores
hormonales e irritantes respiratorios
de los productos convencionales.

Pintura: el verano se aprovecha
para trabajos de mantenimiento
como pintar. Para evitar la exposi-
cién a téxicos como el plomo u otros
COVs (compuestos orgdnicos voldti-
les), se aconseja utilizar pinturas de
baja toxicidad o pinturas biocompa-
tibles como las de silicato.

Electrocontaminacion: se de-
berian evitar o reducir los dispositi-
vos wifi, teléfonos i otros dispositivos
que se conectan a través de ondas de
alta frecuencia. B

to, el ambiente del local, etc. Aunque
la mayoria de las opiniones estdn en
inglés, que es el idioma de la pdgina,
se nota que un buen numero de los
usuarios que opinan son locales.

La guia dispone de filtros para
facilitar la busqueda, lo cual es muy
interesante en ciudades con mucha
oferta. Puedes elegir el tipo de dieta
(vegetariana, vegana, o restaurantes
tradicionales con oferta vegetaria-
na...), la distancia mdxima a la que
estds dispuesto a desplazarte, el precio
y la calificacién media del estableci-
miento, que en lugar de con estrellas,
se valora con vaquitas.

Otra herramienta interesante que
ofrece la web es la posibilidad de pin-
char en el mapa para situar el restau-
rante y recibir indicaciones de como
llegar desde nuestra posicién actual.

Ademds de la guia, que es lo que
mds prdctico e innovador nos ha
parecido, la web dispone de otras
secciones, desde recetas hasta con-
sejos practicos, pasando por comu-
nidades de vegetarianos/veganos,
tiendas, etc. ®


www.biosuit.es
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ALIMENTACION / MUESLI'Y
CEREALES CRUJIENTES

Delicioso cereal a base de
yogurty limon de Bohlsener
Miihle

Ideal para desayunos y meriendas,
como alimento sano, nutritivo,
energético por su aporte de vita-
minas y minerales, proteinas e
hidratos de carbono que ayudan a
normalizar dietas.

Ingredientes: Cereal crujiente de
yogur y limén* 70% [Copos de avena®,
azudcar integral de cafia*, copos de es-
pelta*, aceite de palma no hidrogena-
do*, yogur en polvo* 6%, crujiente de
arroz® (harina de arroz*, sal marina,
malta de cebada®), jarabe de arroz*,
miel*, aceite de limén* 0,2%, piel de
limén* 0,2%, sal marina], copos de
avena®, copos de maiz* (maiz*), chips
de coco*, frambuesas* 2%.

* Provenientes Agricultura Ecoldgica.

- Certificado: 100% bio,
Bioland, EU Bio-Logo

- Produccion: Bohlsener Miihle
www.bohlsener-muehle.de

- Distribucion: Alternatur
www.alternatur.es

ALIMENTACION / BEBIDA
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vo de té, rico en nutrientes esenciales,
contiene valiosos aminodcidos, tani-
nos, clorofila y polifenoles; el aztcar
de las flores del coco, al igual que el té
matcha, destaca por su contenido en
minerales y vitaminas. Ademas, a los
que se preocupan por las calorias les
alegrard saber que su indice glucémi-
co (GI) es de 35.

- Certificado: EU Bio-Logo

- Produccion: Dr Goerg
www.drgoerg.com

- Distribucion: El Granero
Integral - www.elgranero.com

ALIMENTACION / LEGUMBRES

ALIMENTACION / GALLETAS

Té matcha bio combinado con
el dulzor Gnico de las flores
del coco bio de Dr.Goerg

Una estimulante combinacién de en-
suefio con un delicioso sabor: té mat-
cha bio de primera calidad de Ia marca
Alya, el productor de té mds famoso
de Jap6n, combinado con azucar de
flores del coco con el que mimar a la
vez el espiritu, el almay el cuerpo. El té
matcha es un polvo finamente molido
de un té cultivado de forma especial;
en Japon se prepara desde hace siglos
durante la ceremonia del té. Este pol-

Las espirales de harina

de lentejas bio son una
formaricay atractiva de
comer lentejas. Hechas
con lentejas verdes y con
lentejas rojas de Lazzaretti

¢Por qué de lentejas?

Porque son una de las legumbres
mds digestivas, se pueden preparar
en ensaladas con vinagreta o bien
combinadas con verdura, o salsa
de tomate. Pueden ser un plato
vegetariano ideal, rico en proteina
y bajo en materias grasas.

Pero sobre todo tenemos que saber
que contienen dcido f6lico, indis-
pensable para los 3 primeros me-
ses del embarazo. Su contenido en
fibras alimentarias es excepcional.

Son fuente de: Hierro y fésforo,
magnesio y cobre, manganeso,
vitaminas del grupo B: B1, B2, B3,
B5, B6 y B9 con propiedades benefi-
ciosas para el desarrollo 6seo, salud
dental, y el buen funcionamiento
del sistema inmunitario.

- Certificado: Agriculture
Biologique - AB, EU Bio-Logo

. Produccion: SAPA Lazzaretti
www.lazzaretti.fr

- Distribucién: Naturlike
Distribucions Esparza
www.naturlike.com

Ecogalletas integrales de
espeltay jengibre ecologi-
cas, con aceite de girasoly
sirope de agave de El Horno
de Lena

Riquisimas galletas de espelta ricas
en dcidos grasos omega 3, omega 6 y
omega 9 y minerales. De bajo indice
glucémico gracias a que son endul-
zadas con sirope de agave.

Ingredientes: Harina integral de es-
pelta * (68%), sirope de agave* (24%),
aceite de girasol alto oléico* (16%),
almidén de maiz*, agua, jengibre*
(0.4%), sal, gasificantes (bicarbonato
sodico y amonico), aceite de oliva
virgen extra®, canela* y vainilla*

*De Cultivo Ecolégico.
- Certificado: Comité Agricul-
tura Ecolégica Comunidad de

Madrid - CAEM - EU Bio-Logo

- Produccion: El Horno de Lefa
www.elhornodelena.com

- Distribucion:
El Horno de Lena
www.elhornodelena.com

ALIMENTACION / BEBIDA

Energia Positiva con Aranda-
nos e Hibisco es una deliciosa
y fascinante combinacion de
hierbas, especias y té negro
de YOGITEA®

El sabroso té negro Assam, el mate
verde y el afrutado ardndano com-
binan con el vibrante hibiscus en
esta tnica, deliciosa y estimulante
mezcla. Para sentirse naturalmente
tonificado y positivo con cada agra-
dable sorbo.

Ingredientes: Té negro* (Assam)
(19%), hibisco* (17%), hierba mate*
(12%), regaliz*, hierba limén* (3%),
mirto limén*, zumo de limén deshi-
dratado*, rosa canina*, remolacha*,

ardndanos* (3%), canela*, pimienta
negra*, cdscara de naranja*, romero®,
aceite esencial de naranja*, jengibre®,
guarand®, rajz de ginseng®, cardamo-
mo*, clavos®.

* Provenientes Agricultura Ecoldgica.
- Certificado: EU Bio-Logo

- Produccion: YOGI TEA ®
GmbH - www.yogitea.eu

- Distribucion:
YOGI TEA ® GmbH

ALIMENTACION / PATE

Humus de garbanzo, tofuy
crema de sésamo de Zuaitzo
de estratosférico sabor

El Humus es un paté o crema de gar-
banzos tipico de la cocina drabe que
hoy dia se ha convertido en una re-
ceta muy popular en todo el mundo.
Entre los ingredientes del Humus de
Zuaitzo destacan las legumbres (gar-
banzo y tofu) y los cereales (tahin o
crema de sésamo), que proporcionan
al producto final una combinacién
nutritiva idénea. El Humus se puede
servir como aperitivo o entrante,
acompainado de pan, picatostes,
extendido sobre rebanada de pan
tostado y anadirle un chorrito de
aceite de oliva, pimienta, sésamo u
otros ingredientes. También se pue-
de servir acompafiando a ensaladas
o como relleno de crepes, pimientos
rellenos, rollitos, etc.

- Certificado: Consejo de
Agricultura y Alimentacion
Ecologica de Euskadi (ENEEK)

- Produccion y Distribucion:
Ekosal-Luz,S.L.
WWW.Zuaitzo.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.alternatur.es/alimentacion.php?f=6
www.elgranero.com
www.naturlike.com
http://www.elhornodelena.com/
www.yogitea.eu
www.zuaitzo.com
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belleza consciente

:Y si tu bebé tiene la piel muy seca?

Primero dale un beso de nuestra
parte y segundo no debes preocuparte
demasiado, ya que la piel seca es una al-
teracién bastante normal en los recién
nacidos debido a que en ocasiones sus
glandulas sebdceas tardan mucho en
madurar, provocando que la piel no se
lubrique por si misma. En cualquier
caso hay que tener en cuenta que su piel
es muy delicada y puede resecarse o irri-
tarse por muchos motivos, pero con los
debidos cuidados podemos mantener
su piel tersa e hidratada.

Para ayudar a su piel puedes seguir
las siguientes recomendaciones:

1. Usa jabones, geles de bafo sua-
ves y champus con Ph Neutro. Enjua-
ga y aclara el producto lo mejor que
puedas con agua templada, y seca su
cuerpo suavemente ddndole toque-
citos con la toalla (sin frotar). Esto
ayudard a que su piel se mantenga
himeda por un periodo mds largo.

2. Después de cada bafio aplica una
crema natural a base de ingredientes

ALIMENTACION

FUENTES NATURALES DE SALUD

regeneradores, hidratantes y sin per-
fumes. En este caso no recomendamos
que utilices productos que no estén
disefiados especialmente para bebés ya
que hay ingredientes restringidos para
uso infantil que se encuentran en mul-
titud de productos para adultos. Y ya
sabes, jmucho mejor si son ecoldgicos!

3. Se debe evitar al mdximo el
uso de talco porque tiende a resecar
la piel del bebé y taponar sus poros,
impidiendo su respiracion.

4. Muchas veces los padres, sin dar-
se cuenta, estdn limpiando demasiado
a su bebé, no es recomendable el uso
de mucho jabén o champt. Ten en
cuenta que a un bebé que ni siquiera
gatea, solo serd necesario bafiarlo dia-
riamente con agua y muy poco jabén
con la finalidad de refrescarlo y lim-
piarlo sin eliminar la grasa natural de
su piel. Si hiciera mucho calor, puedes
refrescarlo con agua mds veces al dia
pero sin utilizar jab6n.

5. También se debe tener cuidado

con la ropa del bebé, procurar que
sea de fibras naturales (algoddn, lana,
lino, etc.) que permiten la respiracién
de su piel. La piel reseca tiende a ser
mds delicada y la ropa sintética puede
generarle irritaciones o rozaduras.

6. El clima también afecta a la piel

del bebé. Si vives en una zona muy
seca, coloca recipientes de agua en las

Sabor

tradicional

desde 1981
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Enrique Garcia Quiroz, portavoz de Nady Botanicals - Miembro de la Red Ecoestética, www.ecoestetica.org, info@ecoestetica.org

habitaciones. Cuando hace mucho frio
no se debe abusar del uso del calefactor,
una temperatura moderada es de 22°C
y de ser necesario es mejor abrigar mds
al bebé que subir la temperatura.

Todo lo anterior se complementa
con una correcta alimentacién, en
la que la lactancia materna juega un
papel muy importante. B

PROTEINAS Y OMEGA 3

ALTO CONTENIDO EN APTO PARA
CELIACOS

MUY SUPERIOR LIBRE DE
GLUTEN

AL RESTO DE CEREALES

Se consume lavada y hervida. Usar en
ensaladas, sopas, guisos 0 comao guarnicion.

www.elhornodelena.com info@elhornodelena.com



http://www.elhornodelena.com/
www.ecoestetica.org
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André Gorz (1923 -2007)

Filosofo, escritor, periodista, André
Gorz (como escritor) o Michel Bosquet
(como periodista), ambos seudénimos
de Gerhart Hirsch, naci6 en Viena el 9
de febrero de 1923. De padre judio, a
quien los nazis despojaron de todo, y
madre de familia catdlica anti-semita,
Gerhart decia que él no era ni alemdn
ni austriaco, ni catélico ni judio sino
un vencido y como tal podia elegir su
nacionalidad. En 1940 eligi6 ser fran-
césy dejo de hablar alemdan hasta 1984.

Estudi6 ingenieria quimica en
Lausanne (Suiza) donde le internaron
sus padres en 1939 para evitar que le
enrolaran en el ejército nazi. Parale-
lamente sigui6 cursos de psicologia y
filosofia durante algunos meses. Es en
Lausanne donde conoce a Dorine Keir,
una chica inglesa con quien se casa en
1949 y que serd su pareja toda la vida.

Conoce a Jean Paul Sartre, a quien
ya seguia con mucho interés, y a
Simone de Beauvoir, entre otros, y de-
sarrolla una carrera periodistica ligada
en su inicio al pensamiento marxista

(

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

y existencialista y que evoluciona ha-
cia el ecologismo politico, del que es
precursor. Un ecologismo politico que
piensa globalmente y a largo plazo,
mds alld de las urgencias inmediatas.

En Paris, a partir de 1955, con el
seudénimo de Michel Bosquet, partici-
pa activamente en las publicaciones Le
Sauvage (primera publicacién ecologis-
ta francesa), L'Express, Les Temps Mo-
dernes (1961 a 1971), la revista de Sar-
tre y Camus, y le Nouvel Observateur
(1964-1983) de la que fue cofundador.

André Gorz es también uno de los
primeros en hablar de decrecimiento:
“Para lograr cambios trascendentes se debe
actuar sobre la produccion ademds de sobre
el consumo”. Para él, el desarrollo indi-
vidual es condicién necesaria para la
transformacion de la sociedad ya que
condiciona el desarrollo colectivo. La
sobriedad es esencial para luchar contra
la pobreza, ya que con energia limitada,
el sobre-consumo de unos condena a la
miseria a otros, si no hay pobres, no hay
ricos y si no hay ricos no hay pobres,

cada uno es el rico o el pobre de otro.
Al respecto, explicaba André Gorz, “la
pobreza es relativa, en cambio la miseria
es objetiva, ya que en Vietnam se es pobre si
se va descalzo, en China si o se tiene bicicleta,
en Francia sino se tiene coche y en los EEUU si
el coche que se tiene es pequerio. En cambio se
estd en la miseria cuando no se pueden satis-
facer las necesidades elementales como comer,
beber, tener un techo, curarse, vestirse.”

Entre los libros publicados por
André Gorz, muchos de ellos
traducidos al castellano, desta-
camos:

- Le traitre (Le Seuil, 1957 et Folio Es-
sais, 2005)

- Ecologie et politique (Galilée, 1975)

- Ecologie et liberté (Galilée, 1977)

- Adieux au prolétariat (Galilée et Le
Seuil, 1980)

- Capitalisme Socialisme Ecologie (Galilée,
1991)

- Miséres du présent, richesse du possible
(Galilée, 1997)

- Lettre a D. Histoire d'un amour (Galilée,
2006)
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Muri6 a los 84 afios en su casa de
Vosnon (Champagne-Ardenne) el 22
de septiembre de 2007, al suicidarse
junto a su esposa Dorine, que padecia
una enfermedad degenerativa desde
hacia afios. ®

ALIMENTACION
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Enric Urrutia, Director
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Josep Maria Erra, Vic, Barcelona,
ingeniero de profesion, nacido
en la capital de la comarca de
Osona, de la que dice el refran:
en la plana de Vic, nueve meses
de invierno y tres de infierno;
hijo de empresario dedicado a
la industria lactea, rompidé con
la tradicion familiar establecida
y, de forma precursora y visio-

osep Maria Erra
undadory CEO de Liquats Vegetals

naria, percibié que el futuro es-
taba en las bebidas vegetales. A
partir de ese momento, en 1991,
su tenacidad y compromiso con
la salud y la ecologia lo lleva a
producir bebidas vegetales eco-
légicas y certificadas de soja,
avena, arroz y almendras, sien-
do la primera empresa produc-
tora en Espaiia.

que la ley no permite etiquetar
un producto donde figure por
escrito que esta “libre de transgé-

afiadidas a sus productos, (son de
origen vegetal o animal?

¢Qué te motivo a situar Liquats
Vegetals en el Parque Natural del
Montseny?

Vine por el agua, ya que el pro-
yecto era hacer un alimento para
consumo humano lo mds natural
posible y el primer ingrediente era
el agua, que debia ser de la mdxima
calidad.

De pequeiio ya me decian en casa
que laleche de almendras era mas
sana que la de vaca. {Cudles son
las ventajas que ofrecen al consu-
midor las bebidas vegetales?

De entrada las grasas que nos apor-
tan son mds insaturadas que las de
origen animal y ademads no aportan co-
lesterol, lo que las hace menos pesadas
de digerir.

Casi todas, poco o mucho, aportan
fibra a nuestra dieta, favorable tanto
para el transito intestinal, como para
mantener una flora sana que nos ayu-
dard a absorber mejor los nutrientes.

FERIAS

Ofra gran ventaja es que hay para
todos los gustos asi que sé6lo tienes
que elegir cual te sienta mejor o qué
combinacién te gusta mds o cual
contiene lo que td necesitas (calcio,
vitaminas, etc.)

Danos tu opinioén sobre los vege-
tales transgénicos y su uso para el
consumo humano y no humano,
ya que muchos animales desti-
nados a alimentacion humana
comen pienso con componentes
transgénicos.

Los alimentos transgénicos son
ilegales ya que van contra la liber-
tad del hombre, ya que las cosechas
transgénicas contaminan a las no
transgénicas, tanto es asi que ya se
mide por el nivel de contaminacién
que sea inferior a 16. En este mundo
todos somos esclavos de las grandes
multinacionales.

Espaiia es el unico pais de Europa
donde se cultivan transgénicos
y se les da proteccionismo, ya

Nicos”. (COmMo podemos saber si
un producto es de certificacion
ecoldgica y no transgénico?

Si es ecolbgica implica que se
utilizan transgénicos en una pro-
porcion inferior al 1%. También hay
diferencias en la composicién, que
en los productos ecolégicos, es prac-
ticamente constante, en cambio en
los no ecolodgicos las composiciones
suelen ser variables (el % de protei-
na, azucares...)

En definitiva, los productos que
llevan el logotipo de la eurohoja con
un cédigo de autoridad de control
debajo, tienen la garantia de que son
de produccion agraria ecoldgica y que
por tanto no pueden ser transgénicos.
De todas formas, para estar seguros
y no tener sobresaltos, nosotros re-
gularmente verificamos la ausencia
de transgénicos en nuestras materias
primas, enviando muestras a labora-
torios externos autorizados.

El calcio y las vitaminas A, D2y E

Todas son de origen vegetal.
Nuestras bebidas son 100% vegetales
y aptas para todos, incluidos vegeta-
rianos y veganos.

El afio 2014 estd siendo un aiio
tremendamente activo para
Liquats Vegetals, en febrero es-
tuvisteis presentes en la feria
mads importante del sector de la
alimentacion ecolégica, BIOFACH
en Ndremberg, Alemania, en abril
en la feria bianual Alimentaria
Exhibition, en Barcelona. ;Hacia
donde va el consumo y que busca
el consumidor en general?

En los tltimos afios, el consumo de
las bebidas vegetales ha aumentado
mucho debido a una evolucién del
consumidor. Ya no tomamos bebidas
vegetales debido a intolerancias a la
lactosa o a diferentes alergias, sino que
las tomamos por salud. Estd mds que
demostrado que consumir alimentos
de origen vegetal es mucho mds salu-
dable y eso el consumidor, que cada
vez estd mds informado, 1o sabe. B



www.ecocultura.org
www.liquats.com
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