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La ecologia y el medio ambiente
en los medios de comunicacion

Este mes se inicia la Cumbre del
Clima de Paris en la que se preten-
de crear un nuevo protocolo que
sustituya al de Kyoto y que, de aqui
a 2050, se reduzcan entre un 40%
y un 70% las emisiones de gases de
efecto invernadero.

En el informe presentado por
el Grupo Intergubernamental de
expertos sobre Cambio Climadtico
(IPCC) de la ONU, se alertaba de los
fenémenos extremos que el planeta
estd sufriendo como consecuencia
del cambio climdtico y de como la
temperatura a final de siglo habra
aumentado entre 3,7 y 4,8 grados
si no se adoptan medidas de con-
trol. Los cientificos han fijado en
2 grados el aumento mdximo que
el planeta se puede permitir para
2100. Con esta premisa, 147 paises
han presentado sus compromisos
para reducir las emisiones de gases
de efecto invernadero entre 2020 y
2030.

¢{Coémo se informa de todo esto en
los medios de comunicacién? Quiza
estas cumbres o las catdstrofes na-
turales si consiguen ocupar a veces
espacios importantes en medios
generalistas como prensa diaria,
radio, television, pero los conteni-
dos en cuanto a Medio Ambiente
y Ecologia siguen siendo muy es-
casos, cuando no inexistentes. Por

otro lado, la crisis de los medios de
comunicacién ha provocado la desa-
paricién de muchos medios especia-
lizados y de otros tantos espacios en
los medios generalistas. En el caso
de la television, en los tltimos afios
se hace dificil encontrar programas
dedicados en exclusiva a la ecologia
y el medio ambiente, como, “El es-
carabajo verde” de RTVE

o el “Espai Terra”

del canal cataldn

TV3.

Pero, sin duda, el medio ambien-
te y la ecologia tienen cada vez
mds publico y la sociedad demanda
una informaciéon mds profunda
sobre estos temas. En el dltimo
informe de la Asociacién para la
Investigacién de Medios de Comu-
nicacién (AIMC), “mds del 85% de la
poblacion encuestada se muestra a
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favor de que todo el mundo deberia
ser responsable de nuestro entor-
no, del medio ambiente, en torno
al 80% piensa que reciclar debe en-
tenderse como un deber para todos
y mds del 65% lleva su propia bolsa
cuando acude a comprar”. Este mis-
mo estudio demuestra que “hay una
creciente conciencia sobre el Medio
Ambiente pero al mismo tiempo se
observa un descenso en la infor-
macién respecto a temas como el
cambio climdtico, las emisiones de
CO2 y la necesidad de contrarrestar
este tipo de emisiones”.

Para Arturo Larena, periodista
ambiental, director de EFEVerde y
reconocido impulsor de la cultura
medioambiental en los medios de
comunicacién, el periodismo am-
biental “es una especialidad relativa-
mente joven si la comparamos con cultu-
ra, politica, deportes, sanidad o sucesos,
pero consolidada. La crisis, la general
y especifica que azota a los medios, ha
hecho mucho dafio y excelentes profesio-
nales han dejado importantes cabece-
ras. No obstante, nunca en la historia,
como hasta ahora, se habia producido
un mayor interés hacia el periodismo
ambiental por parte de las jovenes
generaciones que desean informar y
contar qué ocurre a nuestro alrededor”.
Recientemente, la APIA (Asociacion
de Periodistas de Informacién Am-
biental) celebraba su XI Congreso
Nacional de Periodismo Ambiental
con el lema “¢Importa el medio
ambiente a nuestros politicos?”.
Para el que fue presidente de esta
asociacion, entre 1998 y 2002, “estas
van a ser unas elecciones en las que el
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medio ambiente va a contar con mds
peso, por la irrupcion de candidaturas
mds verdes, pero también porque algu-
no de los nuevos candidatos, incluso los
de las formaciones historicas han incor-
porado estos temas a su agenda”. Pero,
como afade también “lo importante
es que se cumpla aquello que figura en
los programas con los que concurren a
los comicios y en las leyes. Los politicos
pueden poner el medio ambiente en la
agenda y eso al final contribuye a lograr
una mayor visibilidad, pero luego es
necesario contar con responsables de
redaccion que sepan que el periodismo
ambiental es algo mds que flores y paja-
ritos, una idea, lamentablemente, muy
extendida.”

Laagenda 2030 para el desarrollo
sostenible, las energias renovables,
la contaminacién electromagnéti-
ca, la lucha contra los pesticidas, el
dia mundial del agua, la permacul-
tura, la reforestacién o los produc-
tos quimicos que nos rodean son
algunos de los ultimos contenidos
de tema medioambiental, tratados
en los programas radiofénicos “En
un Mundo feliz” de R3 y “Futuro
abierto” de RNE presentados y di-
rigidos por Tato Puerto. Para este
entrevistador nato “estos temas son
sumamente necesarios, porque somos,
probablemente la ultima generacién que
podrd disfrutar del planeta tal y como
lo conocemos. Si no hacemos nada, las
siguientes generaciones lo van a pasar
muy mal. La miopia de la mayoria de
los politicos en Esparia sobre estas cues-
tiones es mayuscula, desde el que niega
el cambio climdtico, hasta los que callan
con el escdndalo de las emisiones de los

vehiculos de diesel.
El senado francés
ha reconocido, que
cada afio, sélo por
la contaminacion
del aire, mueren
en Francia 45.000
ciudadanos. En Es-
pafia no hay datos
de nuestras institu-
ciones, pero la pro-
pia OMS reconoce
que cdmo poco en
nuestro pais, son
15.000 los muertos
por esta cuestion.
De todo esto, no
se habla. Y a estos
temas, la mayoria
de los medios de
comunicacion, no
le dan la cobertura
necesaria”.

Dedicado en
exclusiva al Medio Ambiente y la
Red Natura 2000 (red de dreas de
la conservacion de la biodiversidad
de la Uni6én Europea), el programa
radiofénico “Mangas Verdes”, diri-
gido y presentado por el periodista
y escritor, Pedro Pablo G. May, ad-
junto a la direccién de EFEVerde,
incluye semanalmente, ademds de
las noticias mds destacadas, diver-
sos temas que van desde por ejem-
plo, la iniciativa Iberaves, la certifi-
cacién forestal o las negociaciones
internacionales sobre el cambio
climdtico hasta la apicultura de las
Hurdes, los cactus, los encinares del
rio Alberche o el senderismo. Segtin
nos cuenta Pedro Pablo, “nos falta
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tiempo para atender todas las cosas in-
teresantes que se nos presentan a diario.
Las posibilidades de informacion son
inmensas, especialmente para este tipo
de noticias, en donde hay tantos temas y
dngulos que reflejar... y los recursos son
siempre demasiado limitados”. &
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S.0.S. Transgénicos (OGM)
Via libre en Espaiia

Los transgénicos u Organismos Ge-
néticamente Modificados (OGM), a los
que nuestra publicacion ya dedic6 al-
gunos articulos en la seccién “Planeta
Vivo”, son seres vivos nuevos, que
no existian antes en la naturaleza y
que han sido creados en el laborato-
rio manipulando sus genes.

Segun un informe de la propia Co-
mision Europea, “el proceso de creacion
de organismos modificados genéticamente
estd rodeado de incertidumbres, que pue-
den dar lugar a multitud de efectos impre-
vistos”. El informe “Zonas libres de
transgénicos” de Ecologistas en Ac-
cion, recoge que “veinte afios después de
su introduccion en los mercados, las gran-
des promesas de los cultivos transgénicos
estdn muy lejos de hacerse realidad: ni han
aumentado el rendimiento de los cultivos,
ni han contribuido a solucionar el proble-
ma del hambre, ni han mejorado la calidad
de los alimentos y el medio ambiente”. Lo
cierto es que no existen exdmenes de
toxicidad a largo plazo y que ya hay
numerosos informes que ponen de
manifiesto sus riesgos econdémicos,
ecoldgicos y sanitarios.

La pregunta sigue estando ahi:
si tenemos una forma de producir
sostenible, libre de toxicos y pestici-
das, ¢por qué implementar algo que
beneficia a muy pocas empresas, que
destruye la capacidad de intercambio
de semillas de los agricultores ( diez
grandes empresas controlan el 75%
del mercado, imponiendo lo que se
cultiva y, en consecuencia, lo que se
come)y que estd demostrando tantos

riesgos?: toxicidad, resistencia a los
antibidticos, infertilidad, alergias,
dafios a especies silvestres, super-
plagas, pérdida de biodiversidad,
contaminacion de acuiferos y suelos,
concentracién de la propiedad de la
tierra, mayores costes para los agri-
cultores...

¢Cudl es la situacion de Espaiia en
cuanto a transgénicos? De entrada,
Espafia eselnico pais de la UE que
apuesta por estos cultivos y mds del
67% de los ensayos experimentales
se realizan en nuestros campos. Una
aportaciéon muy destacable ha sido
la presentacion hace unos meses
del primer mapa de cultivos trans-
génicos en Espaila, elaborado por
Greenpeace, con la intencién de
aproximarse lo mdximo posible a un
“registro publico de cultivos transgéni-
cos” que, hasta ahora, no ha hecho
ningtn gobierno. El mapa se ha
construido con la informacién que se
aporta en la Solicitud de Pago Unico
que los agricultores cumplimentan
para recibir las subvenciones de la
Politica Agricola Comun.

A dia de hoy, el tinico transgénico
autorizado en la UE es el maiz in-
secticida MON810 (que comercializa
Monsanto y cuya autorizacién caducé
en 2008). Sélo en cinco paises se cul-
tiva este maiz (Espafia, principal pro-
ductor, Reptiblica Checa, Portugal, Es-
lovaquia y Rumania). Estd prohibido
su cultivo en Alemania, Francia (prin-
cipal productor europeo de maiz),
Austria, Hungria, Grecia, Luxembur-
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g0,
Polo-

nia y
Bulgaria.

Segun
Greenpeace, en 2014
se cultivd maiz transgénico en
mds de 400 municipios, pero también
mads de 180 se han declarado libres
de transgénicos. Cinco comunidades
auténomas se han mantenido libres
de cultivo de maiz transgénico: Pais
Vasco, Cantabria, Asturias, Islas Ca-
narias y Castilla y Leén (el principal
productor de maiz).

Ademds, en la mayoria delos casos,
los datos reconocidos por los gobier-
nos autonémicos distan mucho de los
ofrecidos por el Ministerio de Agricul-
tura, Alimentaciéon y Medio Ambien-
te. Este asegura que segtn los tiltimos
datos, de 2014, en toda Espafia se culti-
vaban unas 132.000 hectdreas, mien-
tras que la informacién ofrecida
por las comunidades y recogida por

© Marcin Balcerzak. Cintas transportadoras con huevos OGM
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Greenpea-

ce, demues-

tra que se habrian

cultivado un mdximo

de 83.000 hectdreas de maiz
transgénico.

La Comunidad que encabeza la
lista es Aragén, con 32.000 hectdreas
sembradas, seguida por Catalufia
(22.000) y Extremadura (7.000). Las
que menos tienen son Galicia (poco
mds de 4 hectdreas sembradas), La
Rioja con 8 y Murcia con casi 18 hec-
tareas.

Es interesante el informe técnico
del Gobierno de Aragémn en el que de-
muestra que los transgénicos no son
necesarios, porque las producciones
de maiz transgénico son iguales o
inferiores a las del maiz convencional
y la plaga que pretende combatir el
maiz transgénico no provoca tantos
dafios como se quiere hacer creer.

Aunque muchos insistan en que
podemos estar tranquilos, la poca
transparencia en la informacidn,
los recortes en la investigacién o los
intentos de desprestigiar los pocos
estudios cientificos independientes,
evidencian que hay otros intereses
distintos a nuestra salud y la del Me-
dio Ambiente. B



DiclEMBRE 2015 - N2 26

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

Nuremberg, Alemania
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FERIAS

BIOFACH

Feria lider mundial de Alimentos Ecolégicos

No se lo puede perder: una variedad de alimentos ecoldgicos Unica
en el mundo. Lo que hace de BIOFACH la feria lider mundial y la
plataforma de creacion de redes para todo el sector ecolégico: el
compromiso con una escrupulosa certificacion y el alto nivel de

internacionalidad de sus 2.140 expositores y 44.624 visitantes*.

No deje de verlo: el stand de novedades con las principales
tendencias, los productos mas novedosos y la eleccion del Best New
Product Award. No deje de asistir: al Congreso de BIOFACH con
el foco puesto en ,Organic 3.0 Fomento de la agricultura

ecolagica” Mas informacion y otros puntos destacados de la feria:

Nuremberg Firal, S.L.

Tel +3493.2387475

Fax +3493.2 12 6008
fmoreno@nuremberg-firal.com

NurnbergMesse
Tel +49(0)9 11. 86 06-49 09
Fax +49(0)9 11. 86 06-49 08

visitorservice@
nuernbergmesse.de
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NUTRICION INFANTIL

- Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,
www.mipediatravegetariano.com - miriam(@mipediatravegetariano.com

Introduccion de nuevos alimentos en la

alimentacion de los bebés vegetarianos

A partir de los seis meses casi todos
los bebés pueden empezar a tomar
otros alimentos ademads de la leche
materna o de la férmula artificial.
Pero la leche materna seguird siendo
la principal fuente de nutrientes
durante todo el primer afio de vida
y siempre se debe ofrecer el pecho al
bebé antes de cualquier otro alimento.

Podemos empezar introduciendo
cereales, frutas o verduras. El orden
no importa mucho. Si debemos afa-
dir los alimentos nuevos de uno en
uno para observar la tolerancia.

La introduccién de nuevos ali-
mentos en los bebés vegetarianos
es muy parecida a la de los bebés no
vegetarianos. Simplemente debemos
sustituir la carne por un alimento ve-
getal rico en proteinas y hierro. Este
alimento son las legumbres y la mejor
forma de ofrecérselas al bebé es junto
con verduras, para que se asimilen
mejor todas sus propiedades.

Podemos empezar preparando un
puré espeso hecho con 2-3 verduras
locales y de temporada, y preferible-
mente ecoldgicas. Evita la espinaca y
la acelga durante el primer afio y re-
cuerda que no es conveniente afladir
sal alas comidas de los bebés. Después
de unos dias, puedes afiadir al inicio
de la coccién de las verduras una
cucharada de lentejas rojas peladas.

Estas lentejas se cuecen muy rdpido,
se digieren muy bien y son muy ricas
en proteinas, zinc y hierro.

Unos dias mds tarde podemos
sustituir las lentejas por una peque-
fia porcion de 20-30 gramos de tofu.
Cuécelo también con el resto de las
verduras. Elige un tofu cuajado con
sales de calcio y preferiblemente de
produccién ecolégica.

Mds adelante podemos empezar
a afadir otras legumbres, como los
garbanzos bien cocidos o el tempeh.
Puedes también ofrecer al bebé hum-
mus de garbanzos y sésamo (con una
cucharita o untado en pan integral).
Varia las verduras y legumbres a lo
largo de la semana.

Como cereales podemos utilizar
alguna papilla para bebés (escoge
las que no lleven azucar afiadido) y
mezclarla con leche, agua o caldo de
verduras. Pero también podemos usar
pan integral ecoldgico (empieza por
la miga, mds blandita), arroz, pasta
0 quinoa muy bien cocidos y con ver-
duras o copos de avena (“gachas”) con
leche o agua.

Introduce las frutas de una en una,
segln la temporada y las que haya en
tu region. No hay ninguna que sea
necesario evitar. Las que sean duras
(manzana, pera) conviene cocerlas un

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

PROTEINAS VEGETALES

Aporte perfecto de proteina

v" valiosa proteina vegetal

v" con todos los 8 aminoacidos esenciales

v' para Smoothies, pasteleria & cereales

poco al principio o darlas en papilla.
Puedes mezclarlas con un yogur de
soja o con cereales, pero evita las ga-
lletas que lleven azticar.

No des yogures, queso ni leche
de vaca durante el primer afno. La
tnica leche que el bebé necesita es la
materna (o la férmula artificial si la
materna no fuera posible).m
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Ratil Martinez, Dietética y dietoterapia Homotoxicologia,
raul. mgarc(@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

Alimentacion y Complementos Ecolégicos

ESPACIO PATROCINADO POR:
El Granero Integral www.elgranero.com

;Qué son los superalimentos?

Sabemos que los ardndanos, la es-
pinaca, la col rizada, entre muchos
otros, son alimentos beneficiosos
para nuestro organismo, cuyo con-
sumo mejora la salud, o alimentos
de nombre mads exdtico y menos
conocido como la maca, el kale, la
moringa, la ldcuma, cuyas propie-
dades nutricionales son extraordi-
narias. Estos alimentos se engloban
bajo la etiqueta de superalimentos y
se caracterizan por sus propiedades
nutricionales y los beneficios que a
la salud aportan.

Nos encontramos ante un conjun-
to de alimentos ricos en nutrientes
muy beneficiosos para la salud, que
contienen altos niveles de protei-
nas, vitaminas, minerales, enzimas,
antioxidantes como las vitaminas A,
C, E y el betacaroteno, grasas salu-
dables y aceites grasos esenciales,
aminodcidos, fibra y fitonutrientes,
sustancias que protegen nuestro
organismo de dafios celulares y nos
ayudan a prevenir la enfermedad.
Son un grupo de alimentos, mayori-
tariamente frutas, verduras, hongos
o0 algas, que tienen un contenido en
nutrientes muy superior al resto y
que inciden positivamente sobre
la salud de los que los consumen.
Reducen el riesgo de tener enferme-
dades cronicas e infecciones ya que
fortalecen el sistema inmunolégico,
alcalinizan la sangre y los tejidos, fa-
vorecen la nutricién celular, ayudan
a depurar el cuerpo, regulan el peso,
potencian la sexualidad, mejoran la

salud fisica y alargan la esperanza
de vida.

Los superalimentos no son un
descubrimien-
to reciente

y vienen
sien-

do

usa-

d o s
desde hace

miles de afios por

distintas culturas como

parte de una dieta equilibrada y
nutritiva, siendo herramienta nutri-
cional para sanar el cuerpo. Los de-
bemos considerar como la medicina
de la naturaleza.

En nuestro dia a dia nos vemos
obligados a consumir alimentos
procesados y comidas rdpidas que
carecen de nutrientes y que no apor-
tan mds que calorias vacias, mucho
azucar pero nada de alimento. Esta
pérdida de nutrientes es consecuen-
cia del tratamiento industrial, del
procesado, que los elimina de los
alimentos. Si queremos mantener-

nos sanos debemos consumirlos de
forma regular. Para proteger la ca-
lidad e integridad de los nutrientes,
un superalimento debe ser orgdnico
y ser consumido cru-

do o muy poco

procesado.

L o s
superalimentos
son un plus de cali-
dad alimenticia, un aporte esencial
y absolutamente necesario para el
buen funcionamiento de nuestro or-
ganismo, un producto genérico para
todo tipo de consumidor especial-
mente indicado para todos aquellos
que tienen necesidades nutriciona-
les extras como gestantes, nifios y
adolescentes, ancianos, deportistas,
no habiendo limitaciones por sexo
o edad.

Destacan la maca (Lepidium me-
yenii), que aumenta la fuerza y la
resistencia, el kale (Brassica oleracea
var. sabellica), berza o col rizada,
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que tiene propiedades antioxidan-
tes, la moringa (Moringa oleifera) que
presenta un alto contenido de pro-
teinas, vitaminas, minerales y muy
rica en antioxidantes que activan el
sistema inmune, la licuma (Pouteria
lucuma), rica en vitamina B3 y que es-
timula el buen funcionamiento del
sistema nervioso, la rosa mosqueta
(Rosa eglanteria) con propiedades an-
tioxidantes y accién antiinfecciosa,
y la proteina de cdfiamo.

Otros superalimentos son las
algas (espirulina, chlorella) con
funciéon détox, los antioxidantes
como la acerola y el maqui, las
proteinas del guisante y de la al-
garroba, la quinoa, el camu camu,
los hongos (reishi, shiitake, mai-
take), verdes de cebada, alfalfa y
espelta, el psyllium, la circuma y
la pimienta. Es importante que es-
tos productos sean de gran calidad y
de certificacion ecoldgica.®

ALIMENTACION

integral®

Plus SUPRALIMENTACION

Nuevos aliados Bio en tu alimentacion

Mas recetas en www.elgranero.com

Ingredientes
* /2 PAPAYA

Antiox @ Detox e Inmunox e Belleza e Maca e Proteina Deportistas
Kale e Moringa e Verdes e Psyllium e Circuma con Pimienta e Quinoa Instant

SMOOTHIE LABONITA g%

« | CUCHARADA DE AZUCAR DE COCO
» | CUCHARADA DE BELLEZA

« | VASO DE BEBIDA DE ARROZ

» 2 VAINAS DE CARDAMOMO PELADAS
o | PIZCA DE CANELA EN POLVO

o [/2 CUCHARADA DE ANTIOX

Preparacion

ECHAR TODOS
LOS INGREDIEN-
TES EN LA BA-
TIDORA, BATIR Y
DISFRUTAR!



http://www.elgranero.com/
http://www.elgranero.com/
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ASI SE HACE

Miguel Angel Montesinos, CEO de Quinua Real www.lafinestrasulcielo.es

Bebida de quinoa y arroz

La quinoa real es un pseudocereal
que contiene todos los aminodcidos
esenciales, y comparado con otros
cereales, tiene una mayor cantidad
de proteina, fibra, f6sforo, magne-
sio, hierro y calcio. Esto la convierte
en el aliado perfecto para quien
quiera cuidar su salud, especialmen-
te vegetarianos y deportistas que
buscan un mayor aporte proteico de
origen vegetal. Su delicada y armo-
niosa mezcla con arroz, refuerza su
ficil digestibilidad.

El proceso de elaboracion

Para obtener la bebida de quinoa
real y arroz seguimos un método
patentado que extrae la bebida
siempre desde el grano completo
del cereal y no desde la harina del
mismo. Esto le da un extra de sabor
y de pureza. El proceso que se sigue
es bastante artesanal:

1.Se recepcionan los materiales
desde su lugar de origen: arroz

argentino, quinoa real boliviana,
aceite de girasol italiano y sal
marina.

2.Para la produccién, se cuecen los
granos enteros de los dos cereales
por separado y mediante un pro-
ceso de centrifugacién, se extrae
el maximo de liquido.

3.Se realiza la mezcla de todos los
ingredientes y posteriormente se
filtra para conseguir una bebida
con textura suave y limpia.

4.Finalmente, se procede a esterili-
zar la bebida entre 1y 5 segundos
a 140°-150°C.

5.Una vez esterilizada, se envasa di-
rectamente en tetrabriks asépticos
y esterilizados que ya se preparan
tal cual, para proceder a su etique-
tado y posterior distribucién como
bebida certificada sin gluten. Cada
lote de produccién tiene su corres-
pondiente andlisis de gluten.

perfecto!

Empieza tu dia como nunca
antes: café italiano y de

nuestra deliciosa

bebida de avena.

iEl desayuno

intenso sabor, mezclado con

Una bebida con identidad

Aunque varios paises cultivan qui-
noa, sélopodemosllamarquinoareal
a aquella variedad cultivada alrede-
dor de los salares de Coipasa y Uyuni

Practico y saludable

Naturalmente
sin lactosa

Café Moka italiano

Isola Bio es una marca /ABAFOODS Distribuido en exclusiva por: QBIO, Productos Organicos SLU
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(el mayor desierto de sal continuo
del mundo), situado 4.000m de altu-
ra, y reconocida con Denominacién
de Origen. La recogida de la quinoa
real estd llevada a cabo por la asocia-
cién de comercio justo ANAPQUILE

avenaitaliana



http://isolabio.com/
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Maria Pilar Ibern “Gavina”,

Asesora nutricional y escritora, lacuinadegavina.blogspot.com.es

Yogur con frutas frescas y
mermelada de arandanos

INGREDIENTES (4 personas) Preparacion
® 500 cl de yogur de soja

* 1 manzana tipo golden rallada

e Elzumo de medio limédn

¢ Laralladura de medio limon

¢ Una cucharada de postre de cane-

En un cuenco individual pon-
dremos para cada comensal, dos
cucharadas de yogur de soja, que
cubriremos con una cucharada de
manzana rallada, que previamente

Gl e . habremos mezclado con un poco
Vi EeeaE ol e g cles de zumo y ralladura de limén, a fin
hidratados . S ;
e 4 cucharadas de mermelada de de evitar su oxidacion. Volcaremos
arandanos unos arandanos deshidratados y los

volveremos a cubrir con dos cucha-

® 4 nueces a pedacitos o unas ave-
radas soperas mds de yogur.

llanas troceadas

Finalmente
decoraremos
con una cuchara-
da de mermela-
da de ardndanos
y los pedacitos
de nuez o ave-
llanas, espolvo-
reando la canela
en polvo por

encima. ®
© Estel Boada
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RECETA

Capricho Delice Bicolor
crujiente de chocolatey

INGREDIENTES (4 personas)

e 4 terrinas de Delice cafiamo choco-
late

e 200 ml de Delice arroz con vainilla

e 1 platano (cortado a laminas)

e Unas virutas de coco o bien unas
nueces troceadas

® 4 cucharadas de copos de maiz

Preparacion

En una copa de base ancha o bien
un cuenco de desayuno volcaremos una
terrina de Delice chocolate con cdfiamo
por persona. Seguidamente cubriremos
con unas ldminas de pldtano fresco, en-
cima pondremos unas ldminas de coco
deshidratado o bien unas nueces trocea-
das. Continuaremos agregando la crema
Delice de vainilla y arroz y finalmente
agregaremos una cucharada de copos de
maiz encima para darle el toque crujien-
te. Disfrutaremos a continuacién, para
evitar que los copos se reblandezcan.

canamo

Nota de la autora
Esta receta es perfecta para
un desayuno o merienda saludable.
Nos dard un aporte de energia de fdcil
digestion y serd un placer sin gluten
ni lactosa lleno de sabor. Ademds jno

vamos a tardar ni cinco minutos en
prepararlo! B

© Estel Boada

ALIMENTACION

Sojade, no es solo una gama productos a base de soja
0 arroz.

Sojade innova en el mercado vegetal y te ofrece los
primeros productos refrigerados elaborados a partir
de canamo. Descubre los nuevos Délice de caiiamo
y déjate seducir por su ligero sabor a avellana, con
el irresistible postre de chocolate o la refrescante
alternativa al yogur con fresas y frambuesas en trozos.
Sin lactosa y fuente de Omega 3, los nuevos Sojade
Délice de cafiamo son bajos en grasas saturadas, para
contribuir al mantenimiento de tu colesterol.

Bienvenidos al mundo de productos vegetales.

Descubre mas sobre nuestros productos en
www.sojade.es

Sgost

-

AB

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

*
%
* *
*oxx

A
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HABLEMOS DE Rail Martinez, Dietética y dietoterapia Homotoxicologia, raul. mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com
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Leche de vaca ;Alimento creador de salud?

Dicen: “La leche es un alimento
muy completo ya que es fuente de
calcio, fosforo, magnesio y protei-
nas, esencial para el desarrollo.
Para crecer sanos y fuertes”.

La leche y sus derivados son
promocionados por la todopodero-
sa industria ldctea para consumo
de nifios y adultos como alimento
creador de salud cuando las eviden-
cias cientificas nos muestran que
es exactamente lo contrario, un
alimento generador de enfermedad.

Todo comienza en la granja
cuando una vaca lechera ha alcan-
zado la madurez sexual, en torno a
los dos afios de edad, y es insemina-
da artificialmente por primera vez,
gestando nueve meses. Tras nacer
el ternero, se le separa de la madre,
quien empieza a ser ordefiada dos
o incluso tres veces al dia durante
trescientos cinco dias al afio. Para
conseguir que las vacas produzcan
continuamente leche deben ser
incesantemente prefiadas durante

ALIMENTACION

toda su vida. Y esta leche no va al
ternero sino que se dirige al consu-
mo humano.

Es en esta incesante produccién
de leche donde
se encuen-
tra el
riesgo para
la salud,
riesgo que
no viene de la
propia leche
sino de la
manera arti-
ficial como
se obtiene,
que
hace que
contenga
treinta y
tres veces
mds sulfato de
estrona que la
leche de vacas
no prenadas.

La estrona

es una hormona estrogénica que es
producida fundamentalmente de la
androstenediona, que se origina en
las génadas o en la corteza adrenal.

Es uno de los
tres  estrége-
nos natura-
les, junto
con el es-
tradiol y

el estriol.

Es-
tudios en
humanos

establecen que

la administracién

de estrégenos estd
relacionada con el
incremento de inci-

dencia del carcinoma

de endometrio y del

cincer de mama. No

hay evidencias de que la estrona
sea diferente de otros estré-
genos en este respecto y su
potencial peligrosidad es bien

conocida, puede provocar cancer,
perjudicar la fertilidad y aumenta los
riesgos durante el embarazo de efec-
tos adversos para el feto. La excesiva
presencia de sulfato de estrona en la
leche de vaca y derivados se relaciona
con los cdnceres hormono depen-
dientes, entre los que se incluyen el
cancer testicular, el de préstata y el
cdncer de mama.

Es una evidencia cientifica obje-
tiva que los cdnceres de origen hor-
monal en paises industrializados,
donde se consume mucha leche y
derivados ldcteos, son notablemen-
te mayores que en aquellos paises
donde el consumo de ldcteos es casi
inexistente.

Y por si no fuese bastante con el
tema hormonal, ya de por si muy
grave, debemos afadir la presen-
cia en los lacteos de residuos de
antibidticos y otros firmacos, que
por ley se inyectan al ganado, de
los que trataremos en un préoximo
articulo.m

ALIMENTACION

Avena dimple
y Desayunos de Avenas

Una forma de nutricién natural, sana y con sabor!

SIMPLE | CACAO & GOJI | BANANA BLISS | CANAMO

DISTRIBUIDORES: Pais Vasco: LAKET | Mallorca y Menorca: NATURAL CASH | Aragén: EBRODIET
Cataluiia: SOL NATURAL | Madrid: ALIECO | Galicia: GALIVIDA | Andalucia: CADIDIET
Comunidad Valenciana: NATUREPLANT | Ibiza: ECO SAVIA | Islas Canarias: AROMAS LUMIER

PT-BIO-04
EU/Non EU Agriculture
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Eva Roca, Cocinera, nutricionista holistica
y profesora de yoga, www.crudivegania.org

Comer crudo en invierno

Con la llegada del frio, la gente que
ha iniciado una alimentacién viva en
los meses de verano, se preguntard
si serd adecuada también durante
los meses de invierno y si su cuerpo
tendrd mds frio en comer alimentos
crudos.

Ante todo, hay que recordar que
necesitamos la vitalidad, los nutrien-
tes y las enzimas de los alimentos
para mantener la vida del organismo
y que éstos son delicados y se desva-
necen con la coccién. Dicho esto, si
queremos nutrirnos y vivir con salud
y energia, nuestra alimentacién
deberia basarse en alimentos vivos,
no procesados ni pasados por fogo-
nes.

¢Por qué tiene frio el cuerpo?

Cuando ingerimos sustancias
toxicas, como es el caso de la comida
cocinada en exceso o una taza de café,
y éstas pasan a la sangre a través de los
intestinos, nuestro cuerpo se activa en
estado de alarma produciendo adrena-
lina y otras hormonas esteroides debi-
do alairritacién que sufren las glandu-
las suprarrenales y endocrinas. Estas
hormonas estimulan nuestro sistema
nervioso simpdtico y es por eso que
nos sentimos despiertos al principio.
También obligan a nuestro corazén a
latir mds rdpido y bombear grandes
cantidades de sangre por nuestro cuer-
po, que nos hard sentir mds cdlidos.
Pero esta sensacion no dura mas de 15
minutos. Después nuestro cuerpo se
agota, el corazén necesita reposo, el
sistema nervioso se inhibe y nos sen-
timos cansados, somnolientos y aun

mads frios que antes. Y después de estos
mecanismos, seguimos necesitando
comida caliente constantemente. Por
el contrario, las glandulas suprarrena-
les se atrofian y pierden su capacidad
funcional incluso en temperaturas
cdlidas, como ocurre con las personas
de edad avanzada, que sienten frio en
verano.

Sin duda, un estilo de vida de ali-
mentos crudos es la mejor opcion para
recuperar de nuevo el equilibrio del
cuerpo y mantener a niveles 6ptimos
su temperatura sin esfuerzos. Es pro-
bable que durante el primer invierno
“crudo” experimentemos mds frio
debido a las glandulas suprarrenales
debilitadas por todos los afios de comi-
da desvitalizada, pero esto lo arregla-
remos con baflos calientes, ejercicio
fisico y dormir adecuadamente. De
este modo, las gldndulas, el corazén,
la circulacién capilar y el sistema
nervioso se fortalecerdn y ya no nos
sentiremos tan frios o cansados.

Tenemos frio porque:

1.El higado, 6rgano que tiene la
funcién, entre otras, de mantener
la temperatura corporal, estd de-
masiado saturado debido a la
toxemia corporal.

2.La elevada mucosidad en nuestro
organismo, causada por las carnes,
los lacteos y las harinas que crean
humedad corporal que nos enftria.
Eliminar esta mucosidad requiere
una limpieza intestinal con técni-
cas especificas durante un tiempo
prolongado.

3.Hemos perdido la capacidad diges-
tiva comiendo demasiado cocina-
doy caliente.

4.Hemos perdido la capacidad de
adaptarnos al medio: calefaccion,
cocina, abrigos sintéticos, cierres en
el interior en los meses frios, etc. son
también una consecuencia de la des-
naturalizacién del cuerpo humano.
Los reguladores de la temperatura se
han atrofiado por no usarlos.

5.Las dietas de alimentos cocinados
perjudican nuestra circulacion ca-
pilar debido a las obstrucciones que
provocan las particulas de alimentos
animales, comer demasiado procesa-
do, lacteos, harinas, etc.

6.Por una carencia emocional que
provoca un gran vacio, un gran
“frio” interior.

Trucos para disfrutar de una
comida revitalizante en un plato
caliente sin pasar frio:

1.NO comer nada directamente de
la nevera.

Sacar las verduras de la nevera 1-2
horas antes para hacer la ensalada.
Las verduras de hoja verde, el bré-
coli, las coles y la coliflor se pueden
remojar con agua caliente antes de
crucinarlos para hacerlos pasar rapi-
do a la temperatura del cuerpo.

2.Aumentar la ingesta de cremas y
sopas e, incluso, para los mads frio-
leros, plantear una alimentacion
70-80% cruda y 20-30% cocinada.

BIOECO ACTUAL 1"
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A las sopas y cremas, afladir siempre
el agua caliente al final, antes de
triturar.

3.Utilizar platos y boles calientes,
esto ayuda a mantener la temperatu-
ra de la comida.

4.Aumentar la ingesta de alimentos ca-
léricos como el pldtano, los ddtiles,
los higos secos, el aceite de coco y
las manzanas.

5.En invierno, incrementar el uso
del deshidratador a 43° o del hor-
no a 50° con la puerta entreabierta
para calentar la comida y los platos.

6.Tomar infusiones calientes en invier-
no, como la circuma, el jengibre,
la canela, el romero y el fenogreco.

7.0tros alimentos que calientan y que
los podemos afiadir a nuestras rece-
tas son: el ajo, la cebolla, el hinojo,
el cilantro, el comino, la pimienta
negra, la cayena, la calabaza, el
grano de trigo sarraceno, los frijo-
les, el coco y los germinados.

8.La carencia de magnesio puede
provocar frio en las extremidades.
Una dieta cruda saludable llena de
verduras de hoja verde y algunos fru-
tos secos estd cargada de magnesio,
pero el ejercicio y el estrés lo consu-
me mucho también.

Y no olvides que hacer ejercicio
fisico eleva la temperatura corporal y
que jes basico dormir un minimo de 8
horas para disfrutar de una vitalidad y
energia radiante!®

© tvk888
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VOX POPULI

Enric Urrutia,
Director

:Soy un robot? ;Quién
me enseno a elegir lo que
debo comery por qué?

¢Por qué nos da tanto miedo
equivocarnos en cualquier acto
que realizamos?

En muchos casos nuestra
conducta se va “cibernetizan-
do” desde nuestra infancia; la
sociedad en general nos inculca
con hormigén armado unos fun-
damentos en nuestra mente y
espiritu, consiguiendo con ello
una seguridad para el futuro,
pero también un freno para la
evoluciéon. He comprobado que
la ALIMENTACION es uno de
los temas de conversacién mads
controvertidos, incluso mds que
la politica, las enfermedades
mentales o la impotencia sexual.
Es un tema intocable, la mayoria
del inconsciente colectivo tiene
muy arraigada esta huella ava-
lada por las creencias religiosas,
por el Ministerio de Agricultura,
Alimentacién y Medio Ambiente,
y por el Ministerio de Sanidad,
Servicios Sociales e Igualdad. Es-
tos tres pilares sociales deciden
si esto SI se come o esto NO se
come, por el bien comun.

SABES QUE...

¢Sabias qué productos
pueden certificarse de
produccion ecolégica?

La produccién ecoldgica y sus nor-
mas, establecidas por el Regla-
mento (CE) 834/2007, se aplican
al siguiente tipo de productos:

¢ Productos agrarios vivos o no
transformados.

® Productos agrarios transforma-
dos, siempre que vayan destina-
dos a la alimentaci6on humana.

® Piensos.

¢ Semillas y material de reproduc-
cién vegetativa.

Esto significa que un producto tex-
til, o cosmético, por ejemplo, aun-
que en su elaboracién se puedan
utilizar ingredientes procedentes de
produccién ecoldgica certificada, el
producto final, como no entra en el

Mientras autorizan un nuevo
herbicida de Monsanto (que de-
sertiza y envenena la tierra), nos
inculcan que bebamos leche de
vaca con estrégenos que provocan
cdncer, y autorizan la produccién
de alimentos transgénicos para
alimentar animales racionales e
irracionales, muchas personas,
por libre eleccién estdn cambian-
do de modelo alimentario, eligien-
do el ecoldgico por motivos éticos
y de salud. No debemos permitir
que nos obliguen a comer lo que
quieren y anuncian por televisién
jelije ta lo que quieres comer!®

© Arumugam Suppiah

ambito de aplicacion de la normati-
va oficial de la produccion ecol6gi-
ca, no se podra certificar como eco-
l6gico ni se podra utilizar el logotipo
de los productos ecolégicos (la eu-
rohoja) en su etiquetado.

& /

Pedro Burruezo, Eco activista, Director
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte-
lano y compositor, redaccion(@theecologist.net

Eco-nomia...

Hace unos afios, no tantos,
cuando empecé a moverme en
torno a la ecologia profunda, ha-
blar de alimentos ecoldgicos era...
como hablar en chino. Afortuna-
damente, hoy ya es una gran parte
de la poblacién la que conoce los
principios de la agricultura orgdni-
ca. Dicho esto, constato que, como
el sector ecoldgico no ha parado de
crecer en los ultimos lustros, hay
mucho falso “ecoemprendedor”
que sdlo llega al sector “bio” por el
incentivo econémico.

No sé qué pensar. ¢Es bueno que
tanta gente invierta en el mundo
orgdnico sin saber, sin sentir, sin
amar... loque en verdad representa
este universo? A lo mejor si. Quizds
no. En cualquier caso, yo me queda-
ré siempre con aquel/lla que siente
el mundo ecolégico como algo mads
que un mero negocio. Mi amigo Bi-
gas Luna, que en paz descanse, ya
dejo sentenciado que, hoy por hoy,
hacer las cosas s6lo por dinero es
de mal gusto. Mds aun, si hablamos
del sector “bio”, que incluye una
parte espiritual tan profunda.

Y hablando de eco-nomia y de
Bigas Luna me viene a la mente
también la iniciativa de Jordi Bigas,
primo del director tarraconense y
también buen amigo. Ha ideado “El
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LA CAMARA OCULTA

© Marigranula

Gran Capital” para esparcir las si-
mientes de encina de la encina ma-
dre que planté Bigas Luna en una
plaza de Barcelona... Encinas que
crezcan en pro de una eco-nomia
justa, social y regeneradora. Esta es
la gente de verdad del mundo eco-
l6gico, la gente que ha convertido
su experiencia vital en una herra-
mienta en pos de la revitalizacién
de Gaia. Ojald que los falsos ecoem-
prendedores acaben tomando tam-
bién este timo6n. Los caminos del
Sefior son inescrutables...®

Unidad de Produccion Agraria Ecologica (PAE) - http:/ / pae.gencat.cat/ Generalitat de Cataluiia
Departamento de Agricultura, Ganaderia, Pesca, Alimentacion y Medio Natural

;Sabias que todas las em-
presas que participan en la
cadena de valor de los pro-
ductos ecolégicos estan so-
metidos al sistema de control
de la produccién ecolégica?

© Marta Montmany

Hay que saber que tanto la
normativa que regula la pro-
duccion ecolégica, el Regla-
mento (CE) 834/2007, como su
sistema de control, se aplica a
todas las empresas que parti-
cipan en actividades que se
desarrollen en cualquier etapa
de la produccion, preparacion
y distribucién de los productos
ecolégicos.

Esto incluye cualquier persona
fisica o juridica que participe
desde la produccién primaria
de un producto ecolégico has-
ta su almacenamiento, trans-
formacién, transporte, venta y
suministro al consumidor final,
incluyendo también, cuando
corresponda, las actividades
de etiquetado, publicidad , im-
portacién, exportacion y sub-
contratadas.
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Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse(@centipedefilms.com

Vandana Shiva

Vandana Shiva nacié en Dehra-
dun, India, una ciudad antigua a los
pies del Himalaya, el 5 de noviembre
de 1952. Cientifica, fil6sofa, ecofemi-
nista, escritora.

En 1973 particip6 en el movimien-
to Chipko formado principalmente
por mujeres que, para impedir la tala
de bosques en el Himalaya, mediante
resistencia no violenta, inspirada por
Ghandi, se abrazaban alos drboles.

Se doctor6 en 1979 en Filosofia y en
Fisica Cuantica en la Universidad de
Ontario Occidental, Canada.

Para Vandana Shiva la Tierra estd
viva, es sagrada y es la conexién entre
todos los seres vivos. Lo mds importan-
te es el reconocimiento y el respeto
a la diversidad en todas sus formas,
plantas, animales, suelo, toda forma
de comunidad humana. El hambre
existe debido a las relaciones de co-
mercio injustas y para superarla pro-
pone la agricultura orgdnica basada en
la biodiversidad.

En 1982 cre6 la Fundacién para la
Investigacion Cientifica, Tecnoldgica
y Ecolégica, dedicada al impulso y
difusién de la agricultura ecoldgica, el
estudio y mantenimiento de la biodi-
versidad y el fomento del compromiso
de las mujeres con el movimiento
ecologista.

El programa Navdanya, organiza-
cién creada en defensa de la reserva de
semillas, constituida por agricultores
y ecologistas indios, tiene la intencién
de apoyar a los agricultores locales, res-
catar y conservar los cultivos que estdn
siendo empujados hacia la extincion,
debido a que las grandes compafiias
fomentan entre los agricultores la
siembra de semillas modificadas gené-
ticamente, fertilizantes quimicos y pes-
ticidas. Estas semillas modificadas en
vez de riqueza traen pobreza, destruc-
cién ambiental y aumentan la necesi-
dad de usar quimicos para combatir las
supermalezas y superplagas, reducen la
biodiversidad y anulan la libertad de los
agricultores con monopolios de paten-
tes y dependencia de semillas estériles.

En sus campafias en contra de la
ingenieria genética ha ayudado a organi-
zaciones del Movimiento Verde de todo
el mundo.

En 1993 recibi6 el Premio Right Li-
vehood, o Premio Nobel Alternativo,
ademds de otros premios como el 500
del Programa de las Naciones Unidas
para el Medio Ambiente (UNEP) y el Pre-
mio Internacional del Dia de la Tierra.

Tiene mds de 300 ensayos publicados
y es autora de 13 libros. Entre ellos:
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© Creative Commons

® (2003) Cosecha robada: el secuestro
del suministro mundial de alimen-
tos; Ediciones Paidds. ISBN 84-493-
1430-5

® (2006) Manifiesto para una demo-
cracia de la tierra: justicia, sosteni-
bilidad y paz; Ediciones Paidés. ISBN
84-493-1946-3

® (2008) Soil Not Oil: environmental
justice in a time of climate crisis;
South End Press. ISBN 978-0-89608-
782-81

ALIMENTACION

SIN
AZUCARES
ANADIDOS

-

4

CON
ACEITE
DE OLIVA

)

SERL
IDARI|  wwwisolnaturalbio  Tel. 937 566 020 I3 soinaturalbio

MUY
TIERNO

(Pandemt;tde.



http://solnatural.bio/

14 BIOECO ACTUAL

CONSUMO SOSTENIBLE

Pocas luces

Llega la Navidad y las calles se
inundan de luces de colores. Edifi-
cios y comercios emiten destellos
incesantes que crean una atmosfera
consumista que lo envuelve todo.
La iluminacién navidefa dispara la
contaminacién luminica y eleva el
calentamiento global, lo que pro-
voca que en la época de los buenos
propositos el medio ambiente se
deje de lado.

Ademds de dafar el planeta, la
contaminacién luminica tiene un
grave impacto sobre la salud de las
personas. Se ha comprobado que el
uso excesivo de luz por la noche esta
asociado a un mayor riesgo de pade-
cer enfermedades cardiacas, obesi-
dad, depresion, ansiedad, diabetes
e insomnio. El problema se acenttia
con el color de las luces: las mds per-
judiciales son las de tonalidades frias
como el blancoy el azul, precisamen-
te las mds utilizadas en Navidad. Las
gamas claras se propagan mads lejos
que el resto por la atmdsfera y dispa-
ran la contaminacién luminica.

Deliciosas galletas de espelta
cubiertas de chocolate con
sabor a menta.

Sin margarina. Con aceite de coco

En grandes capitales como Madrid
y Barcelona el gasto en iluminacién
navidefia supera el millén de euros,
financiado por los ayuntamientos
y los ejes comerciales. Segin datos
del Instituto para la Diversificaciéon
y Ahorro de la Energia (IDAE), el
funcionamiento del alumbrado que
hay en Espaiia copa el 42% de todo el
consumo de energia del sector de los
servicios publicos y el 95% del con-
sumo energético de este sector co-
rresponde a instalaciones propiedad
de los ayuntamientos. Si se apostara
por un uso racional y por politicas
de reduccién de la contaminacién
luminica, se ahorraria un 30% en
consumo, lo que mejoraria el medio
ambiente y evitaria el derroche eco-
némico actual.

El exceso de luz artificial tiene
también efectos dramdticos para el
descanso de las otras especies anima-
les, que se confunden y pueden verse
amenazadas. Por ejemplo, varios
estudios del Consejo Superior de In-
vestigaciones Cientificas (CSIC) han

Rosa Fernandez, Periodista bio@bioecoactual.com

constatado que el exceso de ilumina-
cion desconcierta a las aves marinas,
que habitualmente abandonan el
nido en plena noche para volar hacia
el océano. Cuando hay un exceso de
luz los pdjaros se deslumbran y caen
al suelo o chocan contra edificios,
especialmente los ejemplares mds
jovenes: se ha demostrado que hasta
el 50% de las crias se desploman cer-
ca de sus lugares de cria debido a la
contaminacién luminica. Este fené-
meno también provoca que las aves
migratorias se desvien de sus rutas,
que las tortugas recién nacidas no en-

Sabor

tradicional

desde 1981

HARINA INTEGRAL
DE ESPELTA

100% ECOLOGICA

LTA

CHOCOLATE
100% ECOLOGICO

CON SIROPE DE AGAVE

www.elhornodelena.com info@elhornodelena.com
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cuentren el océano en playas perma-
nentemente iluminadas y ahuyentaa
las especies que requieren oscuridad,
como las luciérnagas.

Para minimizar el problema, Eco-
logistas en Accion sugiere utilizar fa-
rolas con bombillas paralelas al sue-
lo para que dirijan el flujo luminoso
hacia abajo, restringir el horario de
la iluminacién ornamental, limitar
las luces de vallas y postes publicita-
rios y prohibir cualquier proyector
que envie luz al cielo, entre otras
propuestas. i
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Maria Cacheda, Divulgadora Cientifica, mariacacheda@hotmail.com

El sistema de recogida selectiva
puerta a puerta

El sistema de recogida selectiva
puerta a puerta (de aqui en adelante,
PAP) se define porque las fracciones
de residuos, que son separadas en
origen por las personas (individuales
0 colectivas), son recogidas direc-
tamente en el punto de generacién
(puerta a puerta). El sistema requiere
el establecimiento de un calendario
semanal en el que se especifique
exactamente en qué dia se recoge
cada fraccién objeto de recogida PAP,
qué fraccién se recoge y cudndo. De
este modo, se puede prescindir de los
contenedores tradicionales, mien-
tras los residuos objeto de recogida
PAP solo permanecen temporalmen-
te en la via publica.

La recogida selectiva PAP puede
aplicarse a la totalidad de la tipo-
logia de residuos o a una parte, y
puede adaptarse a distintas clases
de municipios, aunque es impres-
cindible, al menos, recoger la frac-
cién orgdnica y la fraccién resto,
reduciendo al minimo los dias de
recogida de esta ultima.

Los objetivos de este sistema de
recogida son diversos. Uno de ellos
es conseguir una participacién
generalizada en la separacién en
origen y en la recogida selectiva
que permita recoger mds cantidad
de residuos valorizables y de muy
buena calidad, y reducir la cantidad

y fermentabilidad de la fraccién
resto que se destina a depdsitos
controlados o a otras instalaciones
de tratamiento final de los resi-
duos. Para ello, debe facilitarse al
mdximo la separacién en origen y
la participacién en los servicios de
recogida selectiva, acercando a los
usuarios los servicios y facilitando
material y herramientas para sepa-
rar la basura de forma confortable.
A través de un buen sistema de re-
cogida que prioriza la cercania y el
reciclaje debe conseguirse un mu-

nicipio mds limpio, ya que con la
retirada de contenedores de la via
publica se evita su aglomeracion y
se gana espacio publico.

Con el PAP, la calidad de los re-
siduos recogidos se asegura a través
de un servicio individualizado y un
control de calidad directo: si el ser-
vicio de recogida detecta una bolsa
o0 un cubo con residuos que no se
corresponden, no se recoge y se in-
dica al generador de estos residuos
el motivo de la no recogida.

© Auremar

BIOECO ACTUAL 15

YO RECICLO

Desde el punto de vista ambien-
tal, los sistemas de recogida PAP
priorizan claramente el aprovecha-
miento de los residuos; desde esta
perspectiva, se contrapone al resto
de sistemas de recogida, especial-
mente los habituales contenedores
de recogida de basura en las calles:
los contenedores en la calle fueron,
y son, la propuesta de solucién a
una problemadtica de salud e higie-
ne en la via publica en un momento
de transformacién urbana y aban-
dono del campo, como también fue-
ron una solucién a corto plazo los
vertederos de residuos municipales
(inicialmente incontrolados). El
modelo era el mismo: los residuos
son un problema que hay que sa-
carse de encima, deben esconderse
(contenedor, vertedero, etc.) y no
es necesario saber qué pasa con
ellos.m

ALIMENTACION
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ALIMENTACION / SOPA

Sopa de Cebolla Ecolagica al
estilo francés, de Amandin

Esta sopa de cebolla ecologica
estd elaborada con una rica base
de verduras y cebollas de cultivo
ecolégico. Y aunque entre sus
ingredientes figure el pan rallado,
este ha sido seleccionado para que
pueda ser consumida por personas
celiacas, ya que no lleva gluten.

Sopa de delicioso sabor de auténti-
ca sopa de cebolla, con los mejores
ingredientes y elaborada de mane-
ra tradicional.

Ingredientes: Agua, cebolla*
(4,5%), apio*, pan rallado*, almi-
don*, aceite de girasol®, puerro®,
zanahoria®, fibra de acacia®, sal,
harina de arroz* y especias®.
(*) Ingredientes ecologicos.

Apto para veganos - Sin gluten

- Certificado: Euro Hoja - Comité
de Agricultura Ecolégica de la Co-
munitat Valenciana (CAECV)

- Marca: Amandin
www.amandin.com

- Produccién: Costa Concentrados
Levantinos, S.A.

ALIMENTACION / SNACKS

Auténticos snacks Raw%
que sorprenden al paladar
y alimentan el espiritu, de
Lifefood

De sabor intenso estos snacks en
formato de rolls (rollos) de lino dora-
do (fuente de Omega 3) con limén y
jengibre deshidratados lentamente
por debajo de 42°C, son una nueva
concepcidén del snack, 100% ecologi-
cos, aptos para veganos, sin gluten,
sin ldcteo, sin azucar afiadido.

Ingredientes: Semillas de lino
dorado* 54%, sirope de agave®,
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ddtiles*, semillas de girasol*,
cdscara de lim6n* 1%, jengibre*
3%. *Provenientes de Agricultura
Ecolégica.

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: Lifefood - www.lifefood.eu

- Distribucioén: Alternatur. S.L.
www.alternatur.es

ALIMENTACION / PAN

Nueva gama de pan tierno

ecologico Sol Natural: trigo,
espeltay kamut, 3 opciones
muy saludables y deliciosas

Los nuevos panes de molde Sol
Natural estdn elaborados sélo con
ingredientes bdsicos y ecologicos. Una
alternativa mds saludable al pan de
molde tradicional, que suele contener
una gran cantidad de aditivos y aztica-
res afladidos.

Panes esponjosos y de larga duracion,
elaborados con aceite de oliva, que
resultan ideales para toda la familia y
en cualquier ocasion.

Se encuentran disponibles en 3 varie-
dades de cereal: trigo, espelta y kamut.

- Pan ecolégico

- Sin azdcares anadidos

- Sin aditivos

- Elaborado con aceite de oliva

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.cat

- Distribucion: Vipasana Bio, S.L.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
/ ARGININA

Arginina es un gran aliado para
la recuperacion después de
una cirugia, de Suplementos

Solgar

La arginina puede ser necesaria
para personas que tienen dificultad
para producirla en cantidad sufi-

ciente para cubrir las demandas de
su organismo, en la infancia, nifiez
y juventud.

El cuerpo requiere cantidades sus-
tancialmente mayores de arginina
cuando sufre un traumatismo y en
la curacion de heridas.

Diluyentes: celulosa microcris-
talina, hidroxipropilcelulosa;
Antiaglomerantes: dcido estedrico
vegetal, diéxido de silicio, esteara-
to de magnesio vegetal; Goma de
celulosa; Agentes de recubrimien-
to: hidroxipropilmetil celulosa, gli-
cerina vegetal (de aceite de semilla
de palma y aceite de coco).

e Sin azucares ni sal

e Sin gluten

¢ No contiene almidoén, trigo, deri-
vados ldcteos, soja, levadura, con-
servantes, edulcorantes ni aromati-
zantes ni colorantes artificiales.

- Certificado: Producto Kosher
PARVE. Certificacién de Solgar
KOF-K # K-1250

- Marca: Suplementos Solgar
www.solgarsuplementos.es

- Distribucién: Suplementos
Solgar, S.L.

ALIMENTACION /
SUPERALIMENTOS

Belleza y Anti-edad, de El
Granero Integral

La unioén de estas 3 plantas hacen
de la mezcla BELLEZA un aliado
para cuidar el aspecto y la salud de
su piel, pelo y ufias.

Licuma: gracias a su aporte de
Zinc contribuye al mantenimiento
del cabello, las ufas y la piel en
condiciones normales.

Rosa Mosqueta: gran contenido
en vitamina C, lo que favorece la
produccién de coldgeno y previene
el envejecimiento prematuro de la
piel y atenta cicatrices, estrias y
marcas solares.

Moringa: es un potente antioxi-
dante y tiene alto contenido en
Calcio y Hierro.

Los Supralimentos de El Granero
Integral Plus son la gama mads
completa de productos ricos en
nutrientes, 100% ecoldgicos y con
propiedades extraordinarias. Prue-
ba afiadiéndolos a zumos, batidos,
smoothies, cremas o ensaladas, son
muy versdtiles tanto para platos
dulces como salados.

- Certificado: Euro Hoja. Inter-
national Featured Standards (IFS
Food)

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Distribucion: Biogran, S.L.

ALIMENTACION / GALLETAS

Chocomenta de espelta,
galletas de chocolate con un
ligero toque de menta, de El
Horno de Leia

Deliciosas y crujientes galletas
elaboradas con harina integral de
espelta 100% ecoldgicas. Ideales
para consumir en desayunos y
meriendas o como tentempié a
cualquier hora del dia.

Ingredientes: Harina integral de
espelta* (42%), aceite de coco*,
azdicar de cafia*, licuado de al-
mendra*, gasificante (bicarbonato
amonico), sal, menta®, jengibre®,
vainilla® y canela*. Chocolate*
(cacao, sirope de agave*, mante-
ca de cacao*, inulina de agave®,
emulgente (lecitina de girasol) y
vainilla®.

* De cultivo ecolégico.

- Certificado: Euro Hoja - Comité
de Agricultura Ecolégica de la
Comunidad de Madrid (CAEM)

- Produccion y distribucion:

El Horno de Lenia H.L.T., S.A.
www.elhornodelena.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
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CINE ECOLOGICO

“Waterworld” (1995)

“Waterworld” tenia un mensaje
claramente ecologista a pesar de ser
la superproducciéon mds cara de la
historia del cine cuando se estrend,
superd los 175.000.000 de doélares
USA.

Presentaba un planeta arrasado
y muy poco poblado, en una época
indeterminada del futuro. Los cas-
quetes polares se habian derretido
y el planeta estaba cubierto de agua
marina. Reinaba la violencia. La
escasa poblacién sobrevivia en pla-
taformas flotantes. La principal ocu-
pacién de la gente era la basqueda
de agua dulce, el bien mds preciado.
Una vieja leyenda indicaba que en
algtin lugar existia tierra firme.

En esta situacién conocemos al
protagonista, un viajero errante y
solitario que vive del trueque. Es el
personaje que interpreta Kevin Cost-
ner (también ejercié de productor).
El director fue Kevin Reynolds que
cre6 un vehiculo de lucimiento para
Costner.

El film se decanta por el tono de
aventuras y una estética que recor-
daba a la de 1a saga Mad Max.

La idea de partida es muy origi-
nal. El guién de David Twohy y Peter
Rader apuesta por el cine escapista
de forma acertada, pero mantiene
su mensaje ecologista (cierto es que
tiene algunos fallos y problemas de
verosimilitud a nivel cientifico). Los
villanos, y muy especialmente el

personaje que interpreta Denis Hoo-
per (Didcono), son excesivamente
grotescos y poco interesantes. Este
es uno de los pocos puntos flacos
de la pelicula, algo muy habitual en
el cine made in USA. La escena en
la que Didcono lanza su diatriba a
la multitud es de lo mds flojo de la
pelicula.

El final es optimista y al mismo
tiempo demoledor.

“Waterworld” fue vapuleada
por la critica pero es una pelicula
totalmente reivindicable, muy
entretenida. Visualmente es apa-
bullante. Su disefio de produccién,
impecable.

Las interpretaciones son con-
vincentes, destacando la nifia Tina
Majorino que interpreta a Enola que
lleva un misterioso tatuaje en la es-
palda, y la bella Jeanne Tripplehorn.

Brilla especialmente la banda so-
nora de James Newton Howard, que
aporta personalidad a las imdgenes
que ilustra.m

© Idealphotographer

José Lopez Pérez, Periodista, Director de www.nosolocine.net,

jose3000lp@gmail.com

© Idealphotographer
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ALIMENTOS BIOLOGICOS
Y SIN GLUTEN

mentacion

ecolégica en tu mesa, cada dia

Del desayuno a la cena, Sarchio te ofrece una gama
de productos absolutamente biologicos, también sin
gluten, sin leche y sin huevos, aptos para intolerancias
alimentarias y para todos los que desean una dieta mas
saludabley ligera en armonia con la naturaleza.

SIN GLUTEN

SIN LECHE Y SIN HUEVOS

SIN LEVADURA

Sarchio Iberia S.L.

C/Les Planes, 10-18 Bajos 08201 Sabadell (Barcelona) - Espaiia

tel: +34 684322564

infoiberia@sarchio.com - www.sarchio.com
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

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

Es nuestra naturaleza.

De venta en los mejores establecimientos especializados

www.solgarsuplementos.es

SOLGAR ‘ Es tu eleccion.

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


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

Con la jubilacién,
renueva tu casa con
bioconstruccion

A lo largo de la vida adaptamos
nuestras viviendas a sus etapas y reque-
rimientos: un piso de estudiantes, un
piso de solterofa, una casa para familia
con nifos. Y en las etapas de la vejez
también debemos adaptar nuestro ho-
gar a las nuevas necesidades, pero antes
de nada habria que analizarlas: grado de
movilidad y dependencia, nuevas aficio-
nes, visitas de familiares y nietos,... De
este modo podremos convertir espacios
sin uso, como dormitorios, en nuevos
espacios utiles.

Con la jubilacién se entra en una
nueva etapa de oportunidades y cam-
bios, por lo tanto, de reflexiones y de
decisiones. Se puede repensar el hogar
con la ilusién de un nuevo comienzo. Si
nos decidimos a hacer reformas, habrad
que tener en cuenta nuestra posible
evolucién:

ALIMENTACION

Los espacios con buena iluminacién
natural y sol serdn muy beneficiosos
para mejorar la salud, recordemos que
muchas de las funciones vitales se regu-
lan a través de la luz solar, y también, la
necesidad del sol para la sintesis de la
vitamina D. Igualmente, hay que pres-
tar atencion a una buena iluminacién
artificial, que no provoque deslumbra-
mientos, que facilite la visién, y que
tenga el espectro adecuado para cada
espacio.

Mantenernos en forma es impres-
cindible para retrasar la limitacion de
movilidad. Con la edad se pierde elas-
ticidad y flexibilidad en las articulacio-
nes, por lo cual, la zona de alcance, por
arriba y por abajo se limita; esto deter-
mina la altura de asientos y camas, asi
como la altura de armarios o estantes
de acceso comodo.

o

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

Las puertas anchas, si es posible de
dos hojas (80+30cm), facilitan la movili-
dad reducida, e integran los espacios.

Los interruptores conmutados y
con testigo luminoso, a una altura de
90cm del suelo, y un ntimero suficiente
de enchufes, a una altura entre 45 y 90
cm. Y para reducir la contaminacién
electromagnética, que puede afectar a
los procesos de suefio y la produccién
de melatonina, la instalacién eléctrica
deberd ser biocompatible, con cables
apantallados, con una correcta toma de
tierra, y en el dormitorio con un desco-
nectador de fase, y esto ultimo, de vital
importancia si se ha optado por una
cama articulada, para minimizar los
campos electromagnéticos en la misma.
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Se pueden eliminar los desniveles de
balconeras con carpinterias empotradas
y de bafios con pavimento continuo en
la ducha. Pavimentos antideslizantes en
zonas humedas. Las cocinas y los bafios
con un disefio ergonométrico adecuado
a cada movilidad.

El dormitorio es el lugar mds impor-
tante de la vivienda para cuidar nuestra
salud. Podemos acabar al menos una de
las paredes con revoco de arcilla para
mejorar la calidad del aire interior y
minimizar los problemas respiratorios.
Las pinturas ecoldgicas naturales a base
de arcillas, de silicatos, o de cal, son
una opcién inmejorable para reducir
la cantidad de toéxicos en el ambiente
interior.m

ALIMENTACION

Bohlsener

MUESLI BISCUIT
ILa ehergia para llevar!

Granos regionales con calidad Bioland,
procesados en huestro propio molino
Con hueces crujientes y pasas sultanas
100% Vegano

MUH

::‘:“L“i:;'“g"’%

INUEVO!

Distribuido por:

962 605 061

962 605 064



http://www.calvalls.com/
http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=6
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Aceite vegetal virgen de argan. Oro liquido

El Argan (Argania spinosa), es
un drbol que pertenece a la familia
Sapotaceae, que crece hasta los 8-10
metros de altura y tiene una vida en
torno a los 150-200 afios. Es una es-
pecie autdctona de Marruecos, que
crece de forma salvaje en el sur-oes-
te marroqui, considerado reserva de
la biosfera. Este drbol sobrevive a
condiciones desérticas. Cuando lle-
gan las lluvias es capaz de rebrotar
rdpidamente, apareciendo sus flores
y frutos en algunas semanas.

Actualmente varias cooperativas
formadas por mujeres producen el
aceite vegetal de argdn realizando
una serie de labores intensivas para
la recoleccién de forma totalmente
manual, con machacado final entre
dos piedras y extraccién final de la
semilla para la obtencién de este
preciado aceite conocido también
como oro liquido de Marruecos.

Existe el aceite vegetal virgen
de argdn, que procede de cultivos
totalmente biolodgicos certificados

y se ha extraido en primera pren-
sada en frio sin posterior refinado,
conservando intacta su composiciéon
y propiedades, siendo un cosmético
NATURAL de propiedades unicas
con aplicaciones en cosmética y te-
rapéutica.

La calidad de este preciado aceite
vegetal se corresponde con una com-
posicién quimica, en la que destaca
un porcentaje superior al 80% en
dcidos grasos esenciales, asi como
un elevado porcentaje de vitamina
E natural y fito-esteroles.

Acido oleico (omega-9): 45-55 %
Acido linoleico(omega-6): 38-36%
Acido alfa-linolénico (omega-3):
<0,1%

Tocoferoles (vitamina E natural):
60-90 mg [ 100g

Fito-esteroles: 130 -230 mg [ 100g

Propiedades en la piel

e Nutritivo cutdneo
e Altamente hidratante

¢ Antioxidante. Ralentiza el enveje-
cimiento cutdneo

¢ Antiarrugas

e Fortalece uiias y cabello

¢ Regenerador de la piel

¢ Confiere elasticidad a la piel

¢A quién conviene la apli-
cacion del aceite vegetal de
argan?

¢ Aplicar desde la aparicién de las
primeras arrugas.

e Aplicar como regenerador de
noche y antes de aplicar la crema
de dia, para prevenir el envejeci-
miento cutdneo.

¢ Aplicar en pieles prematuramen-
te envejecidas.

¢ Por su accién antioxidante, apli-
caren piel de personas fumadoras,
sometidas a una mayor oxidacién.

e Para hacer frente a la descama-
cién de pieles atopicas en nifios y
adultos.

e Para pieles con soriasis por su alto
poder hidratante y regenerador.

e Para uias y cabello quebradizo,

aplicar como mascarilla capilar y
en masaje de ufias e hidratacion
de cuticulas.

Por ultimo deciros que este
aceite posee un efecto hipo-coleste-

rolemiante gracias a su contenido
elevado en fito-esteroles.®

© Dietéticos Intersa

COSMETICA
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Montse Escutia, coordinadora Proyecto Ecoestética
WWW.ecoesteticd.org- 1nfo@ecoestetica.org

Cosmética Econatural y Bienestar:
El mejor regalo para Navidad

Se acercan las fiestas de Navidad y
eso también supone pensar en regalos.
La cosmética, especialmente los perfu-
mes, es uno de los regalos estrella de es-
tas fiestas. Si es una de nuestras apuestas
no debemos olvidar que en el mercado
encontramos una amplia oferta de cos-
mética econatural que dard mds valor a
nuestro regalo. Porque, ademds de pen-
sar en esa persona como merecedora de
un regalo, le estaremos ofreciendo un
producto de calidad, que respetard su
salud y la del medio ambiente. La oferta
es muy amplia en funcién de nuestra
disponibilidad: podemos encontrar un
jabon artesanal ecolégico y de mucha
calidad por unos 7 € hasta cremas de be-
lleza muy especializadas que se acercan
alos 100 €.

En algunas ciudades ya podemos
encontrar tiendas especializadas en la
venta de cosmética ecoldgica pero si
no, una buena alternativa es hacer el
pedido online. Hay muchas empresas

que lo ofrecen, ya sea directamente
los fabricantes de la cosmética o webs
especializadas en cosmética econatural
donde podremos comparar diferentes
marcas y tipos de productos.

Otra opcioén a tener en cuenta es la
posibilidad de regalar un cheque regalo
enun establecimiento donde se ofrezcan
tratamientos con productos cosméticos
econaturals: spas, centros de belleza,

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

peluquerias, etc. Todos llevamos una
vida muy estresada y qué mejor regalo
que unas horas de cuidados y relax para
cuidar nuestro cuerpo y hacernos sentir
mejor.

Al fin y al cabo no olvidemos que
es un regalo para todas las edades y
condiciones: bebés, nifios, hombres,
mujeres, abuelos y abuelas y, como he
dicho, para todos los bolsillos. Seguro

© Juan Nel
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que todo el mundo podrd encontrar el
mejor regalo.

La cosmética econatural no estd
legalmente regulada y por lo tanto te-
nemos que estar muy bien informados
para que no nos den “gato por liebre”.
No recomendaré directamente tiendas
ni empresas porque hay muchas y no
quisiera dejarme a nadie. Pero para que
las personas interesadas puedan tener
una guia recomiendo algunas webs
de cosmética y blogs donde encontrar
informacién sobre diferentes marcas,
establecimientos y tiendas donde hacer
sus compras.

e BEEAUTY PRESS - beeautypress.com

¢ COSMEGREEN - www.cosmegreen.es

* COSMETICA ORGANICA - cosmeti-
ca-organica.com

¢ DAZANATURA www.dazanatura.com

e EL BLOG DE MUNECA BENITO -
elblogdeninabenito.wordpress.com

¢ MISS BIO - missbioblog.com™®
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La importancia de los habitos de estudio

En esta época se aproximan las
fechas de los exdmenes y muchas
personas tienen que <hincar los
codos» mds de la cuenta, ya que la
mayoria, ya sea por falta de tiempo,
por mala organizacion o por simple
pereza, no ha estudiado lo suficien-
te durante el trimestre.

Normalmente los estudian-
tes suelen cometer los mismos
errores a la hora de alimentarse y
descansar. Es muy importante que
se adquieran unos buenos hdbitos
de estudio, tanto en el periodo de
exdmenes, como en los dias en que
uno se dedica a estudiar. Para poder
conseguir un mayor rendimiento
es necesario seguir unas pautas
sencillas, pero fundamentales para
el buen aprovechamiento. Tanto la
alimentacién como el descanso son
fundamentales en este periodo en
el que la mente y la concentracién
realizan un mayor esfuerzo. Asi
pues, es importante:

Comer de forma equilibrada.
Uno de los mayores errores que
cometen los estudiantes es «comer
cualquier cosa para ir tirando» y asi
no perder tiempo para poder seguir
estudiando. Si una persona no estd
bien alimentada, su organismo
no podrd activar la maquinaria
necesaria para su correcto funcio-
namiento. Todos los nutrientes
son importantes, pero se pueden
destacar algunos a reforzar o, al
menos, asegurar el aporte diario
recomendado:

e Vitaminas del grupo B. Estas
vitaminas son esenciales para el
buen funcionamiento del cere-
bro. En concreto las mds impor-
tantes son la B6, 1a B9 (el dcido f6-

lico) y 1a B12. Comiendo cada dia
legumbres, verduras, hortalizas,
frutos secos y frutas se pueden
cubrir fdcilmente las necesida-
des diarias de estas vitaminas, a
excepcién de la B12. En Espaiia,
la mejor manera de aportar B12
es a través de un suplemento*.

Hidratos de carbono de absor-
cién lenta. La glucosa es necesa-
ria para la nutricién del cerebro,
pero no el aztucar de mesa, sino
los carbohidratos que se encuen-
tran en los cereales integrales,
en las frutas, en las legumbres y,
aunque en menor proporcion, en

algunas hortalizas y en los fru-
tos secos. La bolleria industrial,
los caramelos, las bebidas car-
bonatadas, los zumos de frutas
(sobre todo los comerciales) y los
alimentos que contienen mucho
azucar no son aconsejables para
estudiar.

Hierro. El rendimiento acadé-
mico puede verse afectado si no
tenemos los niveles optimos de
hierro en nuestro organismo.
Hay muchas personas que pue-
den tener una pequefa anemia y
no darse cuenta de ello, algo muy
comun, sobre todo en mujeres,

© Lorelyn Medina

ya que pierden una parte del
hierro con la menstruacién. Por
lo tanto, en épocas de exdmenes
es importante comer a diario
alimentos de origen vegetal ri-
cos en hierro, acompafados de
alimentos ricos en vitamina C
y alejados de comidas o bebidas
ricas en taninos, para potenciar
su absorcion.

Comprobar que no se tiene
anemia. Si uno se siente mds can-
sado de lo normal o sospecha que
puede tener una anemia porque no
se ha alimentado de una forma ade-
cuada, ademds de recuperar unos
buenos hdbitos nutricionales con
la mayor brevedad posible, no esta
de mds ir al médico para hacerse un
andlisis sanguineo y verificar si se
tiene anemia. Dependiendo de la
gravedad de la anemia, puede ser
aconsejable tomar un suplemento®
nutricional para recuperar los valo-
res sanguineos Optimos.

Dormir lo suficiente. Es im-
prescindible descansar lo suficien-
te para que nuestro cerebro pueda
funcionar bien. Una persona que
duerme unas 8 horas rendird mejor
y, de esta forma, podrd memorizar
y entender el temario con mucha
mds eficiencia.

Por lo tanto, el truco para sacar
buenas notas es... jComer bien y
descansar!

* Es importante tomar suple-
mentos siguiendo las indicaciones
de un profesional de la salud.

Para consultar las fuentes po-
déis visitar:
www.dietistasvegetarianos.com

DISTRIBUCION

Distribucién de productos saludables y naturales

Telf. 962 6G5 061 Inic@chernatures waealterncieres

3 @Alternatorinfo

DISTRIBUIDOR
AUTORIZADO
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LA ENTREVISTA

Tu padre te hablaba de produc-
cion sostenible basada en el bien-
estar animal y en el respeto por la
agricultura ecolégica. (Como lo
recuerdas?

Le recuerdo como un hombre tre-
mendamente comprometido social-
mente y que ponia la mdxima pasién
en todo lo que hacia. Una persona
muy creativa en cuanto a proyectos.
A la hora de arrancar algo no se lo
pensaba dos veces. Cuando decidia ir
hacia delante, iba sin mds rodeos.

Siempre le he oido decir que que-
ria poner sus ahorros al servicio de la
gente menos favorecida. Y su manera
de entender esto era utilizarlos para
generar un medio de vida donde sus
vecinos pudieran trabajar. Y para ello,
lo mds ético y mds adecuado para
nuestra zona, era hacerlo ecolégico y
saludable.

¢Toda vuestra produccion esta
basada en recursos humanos
y materias primas de cercania
Ccomo en un inicio?

De un modo completamente ma-

yoritario si. Uno de los ejes fundacio-
nales de la empresa fue el promover

ALIMENTACION
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Enric Urrutia, Director

Pablo Cuervo-Arango

Socio y Director Gerente de El Cantero de Letur, productor
historico en Espana, especialista en transformar leche

de cabra, oveja y vaca en queso y yogur ecologico
certificado. Empresa premiada con el Distintivo Excelencia
en Igualdad, Conciliacion y Responsabilidad Social en la
Empresa. Gobierno Regional de Castilla-La Mancha, 2014.

el desarrollo de la comarca en base a
los propios recursos de la zona y por
supuesto mantenemos ese espiritu.
Las personas de la plantilla proceden
en un 90% de la zona y el aprovisio-
namiento en su mayor parte también.
Hay que tener en cuenta que las gana-
derias que nos suministran se fueron
montando en funcién de nuestra
demanda y contando con nuestros
acuerdos para una relacion estable y
equilibrada.

Autosuficiencia energética,
energia y reciclado de agua, sue-
ros y electricidad. Hiablanos de
como reciclais.

En este sentido hacemos todo lo
que estd en nuestra mano. Por nuestra
cuenta recogemos el agua limpia ex-
cedente de los procesos de enfriado y
la enviamos a las cercanas explotacio-
nes ganaderas, recolectamos agua de
lluvia, reciclamos el suero producido
-que es bastante contaminante- intro-
duciéndolo en la alimentacién de los
animales para los que resulta, para-
ddjicamente, un buen complemento
nutritivo, contamos con una planta
de produccién eléctrica fotovoltaica
y planta solar térmica para el calen-
tado del agua que utilizamos. En fin,

hacemos todo lo que podemos en este
sentido.

(Eres consciente de que vues-
tro producto reune las caracteris-
ticas del sello francés de certifica-
cién “label rouge” dados vuestros
principios de producciéon y medio
ambiente?

Si, y reunimos las condiciones para
otros certificados, pero de momento
hemos apostado, ademads de la légica
certificacién ecoldgica, por el certifica-
do de calidad y seguridad alimentaria
IFS, que nos lleva a una alta exigencia
en la seguridad alimentaria de los pro-
cesos. Tenemos este certificado desde
hace cinco afios y nos hemos centrado
en perfeccionarlo. En el futuro podrdn
venir mds certificaciones.

(Con qué tipo de piensos son
alimentados vuestros animales?

Tanto por conviccién como por
normativa de certificaciéon ecolégica,
los animales deben ser alimentados
con un determinado porcentaje mini-
mo de forraje natural (que por cierto
cada dia resulta mads dificil y caro con-
seguir en Espaia). Esta alimentacién
se complementa con granos de diver-
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Pablo Cuervo-Arango (Letur),
Espaiia, 1977. Diplomado en Fi-
sioterapia y en Empresariales,
lleva la herencia de su padre
Francisco Cuervo, fundador de
El Cantero de Letur, hombre de
firmes principios éticos, que
desde 1989 apostd por la pro-
duccion ecolégica de calidad.

so tipo, siempre con certificacién eco-
l6gica. Los piensos los fabricamos en
un molino de nuestra propiedad para
controlarlos a la perfeccién.

Kefir-Up no ldctico, fabricado
con kéfir que se hace fermentar
con agua y sirope de agave, (nos
tenéis preparadas mads sorpresas?

Desde luego. Uno de los centros de
nuestra actividad es la innovacién en
producto para poner al alcance de los
consumidores mds productos ldcteos
ecoldgicos cada dia. En este momento
estamos en pleno lanzamiento del yo-
gur de vaca sin lactosa, el cual, que no-
sotros sepamos, es el primer ecologico
sin lactosa en Espafia. Y quizds cuando
publiquéis esta entrevista estaremos
ya metidos en el lanzamiento de otro
nuevo producto que estamos seguros
va a ser muy bien acogido; se trata de
un queso fresco tipo Burgos blanco
pasteurizado de cabra y de vaca.®

Esta deliciosa infusién de especias y hierbas
ayurvédicas como la canela, la naranja, la vai-
nilla, el anis estrellado y el clavo, te situard a ti
y a tus seres queridos en una agradable atmés-

fera navideria.
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como el l[émur.

www.yogitea.com

www.facebook.com/yogitea

YOGI TEA® estd apoyando la organizacién lo-
cal "NatureFund” que tiene el compromiso de
preservar las selvas y asi también el habitat na-
tural de muchas especies animales autéctonas,



http://www.yogitea.com/es/
http://www.elcanterodeletur.com/

