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Glifosato: El envenenamiento
del planeta continda

El glifosato es el ingrediente activo
mds utilizado en los herbicidas no
selectivos en todo el mundo y en los
altimos anos se han publicado un gran
numero de estudios e investigaciones
que demuestran lo peligroso que es.
Las organizaciones ecologistas y de
consumidores de todo el mundo han
lanzado campafas para llamar la aten-
ci6én sobre los peligros y para la reco-
gida de firmas porque es inminente la
re-evaluacion de esta sustancia activa
para ser aprobado su uso en la UE en
2015. Hace poco tiempo, la Organiza-
cién Mundial de la Salud (OMS) clasifi-
c6 este veneno como “probablemente
cancerigeno”. El Bundesinstitut fiir
Risikobewertung (BfR) - Instituto Fe-
deral de Alemania para la Evaluacién
de Riesgos - anuncié, sin embargo,
que ha concluido su evaluacién y que
estd dejando para la agencia Europea,
la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA) una mayor investi-
gacion sobre la sospecha de ser cance-
rigeno. Esto es un escandalo.

El glifosato estd en todas partes.
Desde 1974, cuando Monsanto patentd
esta sustancia activa y la vendié en su
amplio espectro herbicida Roundup,
cientos de millones de toneladas han
sido rociados en todo el mundo - con
consecuencias de largo alcance para los
suelos, las personas y los animales. El
glifosato no es solo el ingrediente mds
importante en el Roundup de Monsan-

to, el herbicida mds vendido en todo el
mundo, sino que también se encuentra
en muchos otros pesticidas. Por otra
parte, se acumula en las aguas subterrd-
neas, rios y lagos, y se ha demostrado
que estd presente en la sangre humana
y en la leche de vaca (véase nuestro in-

.4

forme anterior). En marzo, un estudio
realizado por la Agencia Internacional
para la Investigacién sobre el Cancer
(IARC) fue publicado en la revista mé-
dica especializada The Lancet. Concluia
que el glifosato es “probablemente
cancerigeno”. Afirma que el Roundup
puede causar, por ejemplo, el cdncer
de los ganglios linfiticos y el cancer
de pulmén en los humanos. La OMS

respondi6 categorizando el glifosato en
su potencial de riesgo como “probable
0 posible carcingeno”.

Aunque la reevaluacién de glifosato
por el BfR fue planeada originalmente
para 2012, se pospuso hasta el afio 2015.

A principios de abril se declaré que su
evaluacion habia concluido, sin haber
tenido en cuenta los detalles de la nue-
va categorizacién por la OMS de esta
sustancia activa como “probablemente
cancerigena”. En opinién de Harald Eb-
ner, un experto en ingenieria genética
y glifosato y un miembro del Partido
Verde en el Parlamento alemdn, esto es
escandaloso e irresponsable. E1 BfR y el
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gobierno federal han declarado que la
categorizacion por la agencia de la OMS
para la investigacion del cancer (IARC)
seria examinada a fondo. Segin Ebner,
lo cierto es que sobre el tema del glifo-
sato “estdn subrepticiamente tratando
de esquivar la cuestién de la responsa-
bilidad.” £l exige que “mientras que la
sospecha de causar cdncer sea refutada
cientificamente, el glifosato debe ser
retirado del mercado. Por encima de
todo, tiene que haber una prohibicién
inmediata de las ventas a usuarios pri-
vados en tiendas de bricolaje y centros
de jardineria.” Mds de 70 productos que
contienen Glyphosato estdn permiti-
dos en Alemania y mds de 40 se venden
a los jardineros aficionados.

Evaluacion por la EFSA, cuya
reputacion es estar en el bol-
sillo del lobby de la ingenieria
genética

Ebner critica la autoridad de
evaluaciéon de riesgos alemana BfR
- responsable de la re-evaluacién de
glifosato para aprobar su uso conti-
nuado en el conjunto de la UE - por
no aplicar el principio de precaucion.
Muchas organizaciones ambientales
criticas consideran que la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA), a la que el BfR ha presentado
su informe, ha sido subvertida por la
industria de la ingenieria genética. El
experto en ingenieria genética Chris-
toph Then, advirtié, por ejemplo, en
el otofio de 2014: “La evaluacion del
riesgo de la EFSA es demasiado unila-
teral al tomar en cuenta los intereses
de la industria; hacen un caso para la
seguridad cuando en realidad no se

Karin Heinze, Periodista de Organic Market Info, kh@bio-markt.info

0 S 2 S T i e s E s
P LA R AR Sy e R

dispone de datos fiables” (ver nuestro
informe anterior). En este contexto,
es particularmente irresponsable de-
jar la evaluacion a la EFSA. “Esto no es
aceptable”, declar6 Ebner.

La situacion en los EE.UU. es
alin mas aguda

En los EE.UU.,, la situacion es ain
peor donde el uso del herbicida Enlist
Duo producido por Dow Agrosciences
va en aumento (probablemente por-
que Roundup de Monsanto ha con-
seguido ahora una mala reputacion
después de muchos informes criticos
y campaias - Ed.). Desde el otofio a
este pesticida, que contiene 2,4-D,
asi como glifosato, se le ha dado la
aprobaciéon para su uso en nueve
estados federales mds. Un informe
realizado por el servicio de internet
Testbiotech afirma: “Este herbicida
es conocido por su uso como parte
constitutiva del Agente Naranja en la
guerra de Vietnam.”
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La Agencia de Proteccién Ambiental
(EPA) - comparable a la EFSA - emiti6 la
autorizacién del herbicida. Adoptando
una estrategia similar a Monsanto, Dow
vende maiz y semilla de soja genética-
mente modificados junto al veneno.
Con esta combinacién, la corporacién
quiere controlar el problema al que
muchos agricultores en los EE.UU. se
enfrentan ahora, a saber, que las malas
hierbas se han vuelto inmunes al duo
que se ha utilizado principalmente
hasta ahora - las semillas de Monsan-
to-Gentec y Roundup. El resultado ha
sido super malezas que poco se puede
hacer para combatir. Dow estd ahora
prometiendo a los agricultores que
tiene el remedio.

La organizacién ecologista Environ-
mental Working Group (EWG) conside-
ra la aprobacion de amplio alcance de
Enlist Duo de ser un error fatal. Ambos
principios activos, glifosato y 2,4-D,
podrian aumentar el riesgo de que los
seres humanos desarrollen el maligno

© Dusan Kostic

non Hodgkin linfoma - una enferme-
dad del sistema linfatico. Sostienen que
esto ha sido demostrado por investiga-
ciones cientificas. Scott Faber del EWG
dice que la autoridad estd sometiendo
a los agricultores, sus trabajadores y las
personas que viven en el drea rural a
un mayor riesgo de cdncer. El envene-
namiento de nuestro planeta a escala
global contintia - que es un escdndalo
jmds alld de toda comprension! B
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Me gusta sentirme bien y

disfrutar de lo que como,
aunque no tenga todo

el tiempo que quisiera para hacerlo.
alimenta la vida
Las nuevas croquetas y albéndigas de

\/egefa/io estdn elaboradas con

«'ngredienfes eco/égicos de gran co/io/od,

respefando los ciclos de la naturaleza.

Hemos preparado con sabiduria artesana
tres recetas deliciosas para que puedas
disfrutar de alimentos sanos y

nutritivos en sélo 3 minuftos.

Soy consciente de IO que

es realmente importante:

senfirme bien y cuidar

de los que mds quiero.

CROQUETAS DE CALABAZA Y QUESO* - CROQUETAS DE BOLETUS* - ALBONDIGAS DE TOFU Y SEITAN

* Eloboradas con seitdn, fofu y tempe.
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;Contaminas tu comida al cocinarla? La paradoja
de cocinar alimentos ecologicos en ollas con toxicos

La campaiia Hogar sin toxicos, de la
Fundacién Vivo Sano dio a conocer
que en los hogares espafioles hay mds
de 100.000 sustancias toéxicas que
se encuentran en productos bdsicos
de higiene, limpieza, alimentacién,
menaje... Estamos rodeados de sus-
tancias como F-talatos, compuestos
perfluorados, alquilfenoles, bisfenol
A, metales pesados... que, como han
demostrado numerosos estudios cien-
tificos, acaban en nuestro organismo.
Pero como dice el director de la cam-
pafia, Carlos De Prada, “el pesimismo es
toxico y eso de “mejor no saberlo”, no hace
desaparecer el problema. La imposibilidad
de eliminar todos los toxicos no justifica no
eliminar todos los que podamos”.

Podemos empezar por los que in-
gerimos. Y tan importante como los
alimentos que elegimos es la forma
en que los cocinamos y los utensilios
que empleamos. Ya podemos ser con-
sumidores de alimentos ecol6gicos,
libres de pesticidas y téxicos, que si
los cocinamos en una sartén de teflén,
al papillote en papel de aluminio, en
una olla esmaltada algo rallada o si
los calentamos en un recipiente de
plastico, estaremos igualmente in-
toxicando nuestro organismo.

En el caso de los metales pesados,
son perjudiciales porque se van
acumulando lentamente en nues-
tros 6rganos alterando su correcto
funcionamiento y porque compiten

COCINA SANA

con minerales sanos que si necesi-
tamos como el zinc, el selenio,etc.
Esto afecta a la forma de aprovechar
los nutrientes que ingerimos y a las
reacciones quimicas que se producen
en nuestro organismo.

e Sabiendo que es mejor priorizar
alimentos crudos, frescos y de
temporada, si los vamos a cocinar,
lo ideal seria hacerlo al vapor (en
cesto de bambui o vaporera) y her-
vidos (sin superar los 100 °C y con

poco agua).

El microondas, la olla exprés, la
barbacoa, la fritura y el horneado
destruyen la mayoria de los nu-
trientes de los alimentos.

¢ Respecto a los materiales a evitar:
el aluminio, el cobre, el teflén y
los pldsticos.

¢ Los materiales seguros serian: el
vidrio, la silicona platino, el ti-
tanio, el barro no esmaltado y la
madera ecoldgica o el bambri.

El aluminio y el cobre, son lige-
ros y buenos conductores del calor
por lo que los encontramos en la base
de muchas sartenes y ollas pero no
son perjudiciales si estdn sellados por
otros materiales inocuos. No deben
entrar en contacto con los alimen-
tos, sobre todo con sustancias dcidas
(como limo6n, tomate, vinagre...) ya

vive la cocina natural %/
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que la reaccién quimica que se pro-
duce aumenta los niveles de intoxi-
cacioén.

El aluminio se deposita en el cere-
bro y es uno de los factores relaciona-
dos con el Alzheimer. Estd prohibido
para uso culinario en muchos paises,
sin embargo aqui todavia es ficil en-
contrarlo en cocinas de restaurantes
y colegios. También se suele emplear
papel de aluminio para cocinar en
horno al papillote y para conservar
alimentos en el frigorifico o envolver
el bocadillo.

En su lugar se pueden utilizar re-
cipientes de vidrio para conservar los
alimentos y papel vegetal para coci-
nar o envolver. El llamado “aluminio
anodizado” no presenta problema
porque ha recibido un tratamiento
anti-corrosién que lo sella y evita
que se incorpore a los alimentos que
contiene.

El teflén de sartenes, espumade-
ras... contiene APFO (4cido perfluoro
octdnico, también conocido como
C-8), sustancia prdcticamente indes-
tructible que se acumula en el medio
ambiente y en los seres vivos. Algunos
fabricantes empiezan a especificar si
no lo contiene. En cualquier caso,
mejor no frefr, saltear ni hornear
con ellos y desecharlos en cuanto la
superficie se ralle. Las sartenes de

© Dvarg

titanio con base de carbén o las cerd-
micas son una buena alternativa. Los
utensilios de barro esmaltado no han
de estar danados y certificar que no
contienen plomo.

Los plasticos llevan sustancias
como el bisfenol-A (también presente
en las latas de conserva) que inter-
fieren en nuestro sistema hormonal.
Se deberian evitar o por lo menos no
calentar ni poner en ellos alimentos
calientes. Sobre todo el film de cocina.

En cuanto al acero inoxidable de,
por ejemplo, las ollas a presion o cu-
berterias, suele llevar cromo o niquel
que pasan en pequeias cantidades a
la comida. La alternativa seria el acero
quirargico (T-304), que no contiene
plomo y no es poroso pero la superfi-
cie ha de estar en perfecto estado.

Mds informacion en:
www.hogarsintoxicos.org

www.fundacionvivosano.org
www.conasi.eu/blog


http://www.conasi.eu/

JuLio / AcosTo 2015 - N2 22

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

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

BIOECO ACTUAL

FESTIVALES

Bioritme 2015: Misica y naturaleza para
despertar conciencias

Naturaleza, musica, ecologia y con-
ciencia son las cuatro palabras clave
del que, hace tres afos, naci6 como
el primer festival de misica 100%
ecologico de Espaiia. En el intento
de marcar una diferencia respecto
a otros festivales de musica y con el
objetivo de despertar conciencia, el
festival BioRitme ofrece una posibi-
lidad tnica para todos los inquietos
que caminan hacia el cambio: cuatro
dias en un entorno natural, buena
musica y multitud de propuestas para
demostrar que se puede vivir de otra
manera mds sostenible y respetuosa
con nuestro planeta.

Y qué mejor manera de experi-
mentarlo que en plena naturaleza. El
que ya se conoce como el “festival del
cambio”, cambia este afio de ubicacién
y de fechas. En el municipio de Vila-
nova de Sau, rodeados de bosques y
montafas y junto al embalse del Sau,
los asistentes a la tercera edicién de
BioRitme, podrdn acampar gratuita-
mente, alquilar uno de sus tipis (tien-
das de los némadas de las Grandes Pra-
deras de Norte-América) o navegar por
el pantano en una embarcacion solar.
Del 27 al 30 de agosto, la buena mu-
sica y la sostenibilidad van de la mano
entrelazando conciertos en vivo y ani-
maciones variadas, con alimentacién
ecolodgica, terapias integrativas, econo-
mia sostenible y diferentes propuestas
comprometidas con la realidad social.

El arte del fluorescente al son de
las masicas del mundo

La mtsica es la protagonista y en
la “zona de conciertos” de Biorit-
me 2015 podremos disfrutar de una
variada propuesta que va desde la
rumba catalana de la Troba Kung-Fu,
el reivindicador reagge y dancehall
de Green Valley o el divertido rock
tropical de Buhos hasta la musica
jamaicana de Pirat’s Sound Systema,
la original mezcla de musicas que
ofrecen bandas como La Sra. Tomasa
y la ftaca Band, pasando por la poesia
colorista de Pep Sala, la improvisacién
melddica de Ferrdn Savall o los versos
rapeados del valenciano Zoo, entre
otros muchos. Como novedad de este
ano, la internacional escenografia
de Mimesis Psychedelic Art pondrd
luz y color a todos estos conciertos a
través de elementos fluorescentes que
estimulardn atin mds los sentidos. No
faltardn las tradicionales sesiones de
DJ’s y, junto al reggae y “world music”

de Rudeteo, King Horror o Dj Ogt se
unirdn estilos como el goa trance de
César Mimesis, Psygroo o Paradig-
mantra... entre otros.

Biomarket y animaciones para
toda la familia

que encontraremos son ecoldgicos
certificados y ademds de la comida y
la bebida, podremos encontrar artesa-
nia, ropay calzado, cosmética natural,
productos para la bioconstruccion, etc.

trada gratuita y no faltardn los talleres,
juegos y espectdculos del festival eco-
l6gico de la infancia “Mama Terra”.

es la celebracién de “Bio Holi Co-
lours”
vera, conocida como el festival de
los colores, en la que cada persona
puede liberarse de sus errores): los
polvos de colores, la banda sonora
de Dr. Batonga! y la danza de las
bailarinas de Nefershu Lotus Com-
pany cierran los cuatro dias de Bio-
ritme 2015 con el sabor de la fiesta
y la esperanza del cambio.

cién sobre la feria en:
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ALIMENTOS BIOLOGICOS
Y SIN GLUTEN

En BioRitme todos los productos

SarcHio

La mejor

en tu mesa, cada dia

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

Los nifios hasta 12 anos tienen en-

Otra novedad de esta edicion

(fiesta hinduista de prima-

Puedes encontrar toda la informa-

Sarchio Iberia S.L.
C/Les Planes, 10-18 Bajos 08201 Sabadell (Barcelona) - Espaiia
tel: +34 684322564
infoiberia@sarchio.com - www.sarchio.com

www.festivalbioritmo.org
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ASI SE HACE

Un yogur

Los yogures y su familia de otras
“leches fermentadas”, como bifidus o
kéfir, son alimentos muy beneficiosos
y siempre asociados a longevidad y
salud de los pueblos del Cducaso de
donde es originario.

En esa fermentacién de la leche,
las bacterias utilizadas, (en el caso
del yogur, Streptococcus thermo-
philus y Lactobacillus bulgaricus),
se encargan de degradar la lactosa
(que es el aziicar presente en la le-
che), transformdndola en dcido lac-
tico. Las leches fermentadas son aptas
para intolerantes a la lactosa. Para su
elaboracioén se prepara la leche pasteu-
rizdndola unos segundos a una tempe-
ratura en torno a 90° C para que pre-
cipiten las proteinas (lactoalbiminas)
solubles en el suero y le proporcionen
esa textura UNTUOSA necesaria. Una
vez pasteurizada la leche, se enfria
hasta la temperatura de cultivo y se
“siembran” (afiaden) los fermentos,
manteniendo la temperatura durante
el periodo de tiempo necesario hasta
alcanzar una acidez inferior a Ph 4,6.

Juan Luis Amor, Responsable de fabricacion de BEEE-Biogéminis, juanluis.amor(@triballat.com — www.bece.es

Salvo en el yogur batido, la fer-
mentacién se produce en el mismo
envase, llenado previamente de la
leche con los fermentos. Las tempe-
raturas y tiempos recomendados son:
yogur (entre 40°-45° C durante unas 6
horas) Kéfir (20°-25° C durante 16-18
horas). Dentro de los diferentes tipos
de leche, la de cabra es la mds bene-
ficiosa, segiin estudios cientificos,
lo que la ha llevado a ser declarada
alimento “funcional”.

Suele derivarse en gran parte a la
alimentacion infantil. Se debe prin-
cipalmente a la estructura de sus
proteinas y células grasas que son
mds pequeinas y mejor asimilables
por el organismo humano. Adicio-
nalmente, contiene un 15% mads de
calcio que la leche de vaca. Por otra
parte, las proteinas y la grasa de la
leche de cabra son mds ficiles de
digerir que las de vaca al ser mads
pequeiias las células grasas.

Aunque nutritivamente hablando
las proteinas son las mismas, un yo-

gur artesano, de leche fresca, elabora-
do en la propia granja, de cabra, BIO,
de pastoreo, con agua de manantial,
y con condiciones higiénicas certifica-
das, se encuentra en un extremo de la
calidad, y un yogur industrial de una
gran central lechera se encuentra en
la otra parte de la escala, sin dejar de
ser ambos un yogur. B

MUESLI BISCUIT
ILa energia para llevar!

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

.
o ¥

.iNUEVO!
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FUR UNTERWEGg : ‘ Distribuido por:
wW Lt natur

Tel.: 962 605 061 = Fax: 962 605 064
info@alternatur.es * wwwa.alternatur.es

MiiciKeke.

Mermeladas
Cal Valls

Cal valls

Tel. 973 304 125 Fax: 973324 257 calvalls@calvalls.com
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Esther Baena, Dietistq, esther@dietistasvegetarianos.com

Meriendas saludables

Hoy en dia nos hemos acostum-
brado a comer cualquier cosa para
quitarnos el hambre. Ya sea por falta
de tiempo o de ganas, esta costum-
bre no deberia ser habitual, ya que, a
la larga, podria ocasionar problemas
de salud.

Asi pues, deberiamos aprender a
prescindir de alimentos superfluos
(como la comida rdpida, la bolleria
industrial, los refrescos, las chuche-
rias, etc.), ya que suelen ser alimen-
tos altamente procesados que estan
cargados de calorias vacias, ademds
de carecer, casi por completo, de
valor nutricional y de estar repletos
de aditivos alimentarios (colorantes,
conservantes, estabilizantes, poten-
ciadores de sabor, etc.).

Un claro ejemplo lo vemos en los
nifos. La obesidad infantil se ha con-
vertido en un auténtico problema en
nuestra sociedad. De hecho, cada vez
hay mds nifios con sobrepeso y son
estos habitos alimenticios, unidos a
la escasa actividad fisica, los que se

Sojade, no es sdlo una gama productos a base de soja

0 arroz.

Sojade innova en el mercado vegetal y te ofrece los

deben corregir, ya que estdn directa-
mente relacionados con el desarrollo
de enfermedades cardiovasculares o
diabetes de tipo II. Este problema no
s6lo afecta a los nifios, sino a toda la
poblacién: el nimero de personas
obesas en Europa se ha triplicado en
los tltimos 20 anos.

El patrén de consumo de alimen-
tos en nuestra sociedad resulta, en
muchas ocasiones, bastante preo-
cupante. Por esta razén me gustaria
presentaros algunas meriendas
saludables para toda la familia que
os ayudardn a estar sanos y bien ali-
mentados.

Algunos ejemplos:

¢ Una pieza de fruta y un puiado de
nueces.

¢ Un bocadillo de pan con paté o
embutido vegetal, tofu, seitdn,
tempeh, hummus, guacamole o
tahini combinado con hortalizas
como pimiento, tomate, espdrra-
gos, hojas de lechuga o cualquier

primeros productos refrigerados elaborados a partir
de cafamo. Descubre los nuevos Délice de cafiamo
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 canamo 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

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

Alimentacion y Complementos Ecolégicos

otra hoja verde, zanahoria rallada,
aceitunas, germinados, etc. Tam-
bién se puede hacer una version
dulce con una base de crema de
cacahuetes, almendras, avellanas
o tahini con fruta laminada como
kiwi, pldtano, fresas o mermelada.

¢ Un bol de leche, un batido o un
yogur acompafiado de una fruta y
de cereales con frutos secos (ana-
cardos, nueces, avellanas, etc.),
semillas de sésamo, pipas de cala-
baza, de girasol, germen de trigo,
verde de trigo, etc.

Y para que estos ejemplos sean
saludables, es preferible consumir:

¢ Fruta ecoldgica para aprovechar la
piel, ya que tiene un mayor con-
tenido en vitaminas y minerales
(todos los pesticidas, herbicidas y
plaguicidas estdn en la piel de la
fruta no ecoldgica).

¢ E] pan mds recomendable es el
que estd hecho con harinas 100%
integrales, ecolégicas y con leva-
dura de masa madre (evitar las

BIOECO ACTUAL 7

QUE COMER

harinas refinadas).

e Cereales ecolégicos sin azticares
anadidos.

e Leche de origen vegetal (de soja,
avena, arroz, almendras, etc.) con
calcio, preferiblemente ecolégica
y sin azticares aiiadidos.

e Tanto las cremas de frutos secos
como las mermeladas que estén
elaboradas 100% con fruta, frutos
secos o semillas, sin azdcares afla-
didos.

En definitiva, lo importante es
fijarnos mds en la calidad y menos
en la cantidad del alimento. De-
beriamos reeducarnos y adoptar
buenas costumbres basadas en una
alimentacién sana y nutritiva que
incluya algo de actividad fisica dia-
ria y que evite todo tipo de sustan-
cias toxicas (alcohol, tabaco, etc.)
para poder, de este modo, llevar
una vida saludable.

Para consultar las fuentes podéis
visitar: www.dietistasvegetaria-
nos.com. H

1

ALIMENTACION )

Sojade ofrece
una nueva gama de productos

vegetales refrigerados

DElice «
Ganamo,
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RECETA Maria Pilar Ibern “Gavina”, Asesora nutriciondl y escritora, lacuinadegavina.blogspot.com.es

Zumo remineralizante y desintoxicante

INGREDIENTES

¢ 1 zanahoria de buen tamano ¢ 1 cucharada de postre de proteina
® 1 manzana tipo golden de cafiamo

e Elzumo de 1 limén ¢ |Las hojas de una ramita de perejil
® Media remolacha fresco

¢ 100 ml. de zumo de granada ¢ Un pedazo de pulpa de aloe

¢ 100 ml. de zumo de arandanos fresco

Preparacion Los frutos rojos como la grana-

da y los ardndanos nos aportaran
En primer lugar limpiaremos bien =~ una excelente dosis de vitamina
las frutas y verduras, y seguidamente = C, calcio y elementos muy depu-
pasaremos por la licuadora o pren-  rativos para limpiar y tonificar
sadora de hortalizas la zanahoria, la  nuestros rifiones. Si en verano no
manzana y la media remolacha. Segui-  tenemos a nuestro alcance granada
damente al resultado agregaremos el o ardndanos rojos tan s6lo habra que
zumo de limo6n, el zumo de ardndanos comprar una buena marca de este
y granada, también la cucharada de = zumo que encontraremos disponible
proteina de cdfiamo y la pulpa de dloe en cualquier tienda de productos
fresco. ecologicos en diversos formatos, en
fusién con otras frutas o en estado
Con la ayuda de una batidora tritu-  puro.
raremos, obteniendo una bebida de un
rojo intenso, absolutamente deliciosa. Al primer trago de esta bebida ten-
dremos la sensacién de sentirnos en
Servir fresquita recién hecha, para  plena selva, llenos de energia y vigor
aprovechar todo su poder vitaminicoy ~ en pleno verano.
antioxidante.
Esta bebida tanto serd un excelente
tonificador para atletas y personas que
Nota de la autora requieran un aporte de energia rdpida,
como para personas débiles que ten-
La unién de frutas alcalinizantes  gan que reponer minerales después de
con frutas llenas de antioxidantes, = una enfermedad, operacién, o trata-
depurativas y remineralizantes, fu-  miento quimico, que precise una ayu-
sionadas con el poder medicinal del =~ da para depurar y reponer minerales
dloe, y el aporte de omegas, proteinay  en el organismo, estimulando nuestro
antioxidantes del cdfilamo, serdunaex-  sistema inmunoldgico al aportar enci-
plosién de naturaleza en estado puro ~ mas vivas que regeneraran nuestro
en nuestro organismo. intestino.m

ALIMENTACION

ELABORADA®

®
= APARTIR
Z, DEFRUTAS
FRESCAS &
& 5

G

bebida ecoldgica de granada
y otras frutas antioxidantes

Bebida con ELEVADA CAPACIDAD ANTIOXIDANTE que aporta a nuestra dieta hasta 20.000 unidades ORAC hidrosolubles
por ingesta (1 vaso de 200 mL) cantidad 3 veces superior a las sugeridas por la FDA (Food and Drug Administration
para combatir, a través de la alimentacion, los efectos que los radicales libres producen en nuestro organismo.

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

Humus, la crema nutritiva del verano

Como se presenta tradicional-
mente el humus en Marruecos,
Libano...

Habitualmente estamos acos-
tumbrados a verlo presentado con
pequenos tridngulos de pan de
pita. Situando la suave crema de
garbanzos en una tarrina de barro
decorada con un poco de pimentén
dulce y un buen aceite de oliva para
darle un toque de brillo en la super-
ficie y rodeada de los tridngulos de
pita. Este sencillo plato se come
con las manos, la pita serd su mejor
cubierto.

Pero ademds, esta deliciosa y
nutritiva crema es perfecta para
acompanar, decorar o rellenar un
sin fin de platos veraniegos.

Aqui tenéis unas cuantas
posibilidades

El humus, por su textura cremo-
sa y compacta, permite poder ser
utilizado para rellenar en manga
pastelera. Asi pues podemos relle-
nar todo tipo de miniquiches o vol
au vents...., siempre serd una crema
agradecida en fiestas al aire libre,
verbenas, cenas caprichosas donde
el humus comido de un s6lo mor-
disco dentro de un mini hojaldre
sorprenderd y gustard a todos los
publicos.

Si queremos un plato com-
pleto en si mismo, para una comida
de medio dia, lo podemos acompa-
nar con algun cereal, jen un cuscus
estilo marroqui quedard perfecto!

Podemos emplatar situando un
volcdn de cuscus tibio y en el criter
situar el humus. Acabando el deco-

—

rado con un poco de pimentén en
las laderas del volcdn como si de
lava se tratara.

Una opcién refrescante es
elaborar una ensalada que con-
tenga: maiz, pimiento rojo a dadi-
tos, pimiento verde a daditos, un
pepino a daditos, cebolla picada,
cilantro fresco picado, menta fresca
picada, unas pipas tostaditas, unos
taquitos de tomate rojo y un poco
de lechuga fresca a juliana y en
el centro de esta ensalada picadita
pondremos un par de cucharadas
de humus y tres tridngulos de pan
de pita rodedndolo. Tendremos una
fiesta de color que nos ofrecerd todo
un catdlogo de vitaminas.

También podemos disfrutarlo
en un desayuno completo, en un
aperitivo o cena con unos crackers,

ESPACIO PATROCINADO POR:
Zuaitzo | Sabor y Salud | www.zuaitzo.com

o pan de molde, untados con crema
humus como paté vegetal, deco-
randolo con unos germinados de
alfalfa.
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RECETA

© Estel Boada

Nota de la autora

Esta ancestral receta, ha sido
utilizada en la dieta vegetariana
cldsica desde siempre, por su apor-
te de nutrientes, tan completo. El
garbanzo es una de las legumbres
de mds ficil digestién, al estar
acompaiiado de comino en polvo,
evitaremos los posibles problemas
de flatulencia que podria generar y
le dard un toque refrescante muy
digestivo. El Tahin (pasta de sésa-
mo) nos aportard una dosis extra
de calcio y fosforo excelente para
reforzar nuestro sistema dseo y
nervioso. También le aportard una
cremosidad extra por su contenido
en grasa no saturada. El poderoso
ajo fresco de todos conocido como
un antibiético natural, fungicida,
antirreumdtico, le dard el toque
picante. ®

"
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ZUAITZO

e

Sabor y salud para toda la familia

——

Ideal como aperitivo o entrante, para
untar con pan, acompanar ensaladas y
rellenar crepes o pimientos, etc.

www.zuaitzo.com

Humus ecoloégico

Elaborado de forma artesanal a base
de garbanzos, tofu y crema de sésamo.

e
:
.
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Bebidas energizantes... jpeligro para la salud!

Cuando oimos hablar de bebidas
energizantes siempre nos vienen a
la mente las mds populares, como
Monster o Red Bull. Lo que ya no
conocemos tanto es la composicién
de estas bebidas, cuya funcién es
estimular el sistema
nervioso central, y que
son un coctel quimico
variado compuesto,
entre otras, por
cafeina, tauri-
na, vitaminas
del grupo B,
glucoronolac-
tona, inositol,
mate, argini-
na, carnitina,
guarand, glutami-
na, proteinas y aminoé-
cidos, piruvato o dcido
pirtvico, azicary sodio
en distintas cantidades
y concentraciones se-
gln los fabricantes y el tipo que se
elija.

De este coctel de estimulantes

COSMETICA

\44 % por

la cafeina se encuentra en una
elevada cantidad, 80 - 120 mg por
bote, el equivalente al consumo de
dos cafés. Esta elevada cantidad ha
llevado a las autoridades sanitarias
de paises de la CE como Francia y
Dinamarca a restringir
su venta exclusivamente
en farmacias y venderlo
como producto farmacéu-
tico.

Del resto de sus-
tancias  del
coctel la mds
problemadtica
su  po-
sible riesgo
asociado para
la salud es la
glucorono-
lactona. Fue
ampliamente
usada por

Estados Unidos para “estimular”
a sus soldados durante la guerra de
Vietnam y con efectos secundarios

Organic Tea Tree Oil

ECOLOGICO 100% PURO

Certificado por DiO.INSpECta

segin lanorma BioVidaSana

IQUE NO T€£ DEN OTRO!

constatados durante el periodo de
prueba como migrafas y episodios
de alucinaciones. Durante afios se
vinculé su uso con la aparicién de
tumores cerebrales y enfermedades
de higado a largo plazo.

El coctel quimico descrito tiene
como efecto inmediato el aumento
de la presién arterial y de la fre-
cuencia cardiaca. Debido a la acti-
vidad sobre el sistema circulatorio
se empieza a asociar su uso con
los derrames cerebrales e infartos
cardiacos que sufren deportistas y
consumidores habituales de estas
bebidas.

Otros efectos en la salud son la
intoxicacién, enrojecimiento de la
cara, dolor de cabeza, dilatacién
de pupilas, agitacién psicomotora,
hiperactividad, nerviosismo y vomi-
tos.

Sin la menor duda, el consumo
de las bebidas energizantes conlle-
va riesgos evidentes para la salud,

BIOCOsMETICS

KIMER

BIOCOSMETICY

Organic Tea Tree Ol

1007% PURD

mds aun si su uso va asociado al
consumo de alcohol, puesto que
dado que las bebidas alcoholicas re-
lajan el corazon y las energéticas lo
estimulan, la posibilidad de sufrir
un colapso se incrementa.

Las bebidas energizantes no de-
ben ser consumidas por personas con
problemas cardiovasculares, gdstri-
cos o psicologicos, ni embarazadas ni
nifios. W

KIMERAR

BIOCOSMETICS

DISPONIBLEEN
15ml con CUENTAGOTAS
y 10mIROLL-ON
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Eva Roca, Cocinera, nutricionista holistica
y profesora de yoga, www.crudivegania.org

Alimentacion viva

La alimentacion viva o crudive-
ganismo, es el alimento vivo,
taly como nos lo proporciona la
Madre Tierra, aportando todas
las enzimas y nutrientes que
necesita nuestro organismo para
funcionar correctamente y mante-
nernos sanos.

La alimentacién viva se basa en
alimentos crudos a base de plantas y,
a veces, procesados de forma natural
para aumentar sus nutrientes o asi-
milacién digestiva, como es el caso
de los germinados, deshidratados,
activados y marinados. En invierno
el alimento no tiene por qué ser ftio,
ya que podriamos calentarlo hasta los
43°C. A partir de esta temperatura,
comenzarian a perderse las enzimas,
vitaminas, minerales y fitonutrien-
tes. Ademds, la coccion crea toxinas
dcidas, carcinégenos, mutdgenos y
radicales libres, sustancias que pro-
mueven la enfermedad.

Cuando nos alimentamos de fru-
ta y verduras crudas y ecolégicas,

ALIMENTACION

le estamos dando al organismo los
nutrientes que necesita y asi nos sen-
tiremos saciados y enérgicos a todos
niveles.

jEstamos sobrealimentados y a
la vez desnutridos! Y, ¢Por qué nos
cuesta tanto comer de forma natural?
Pues, por una cuestién de educaciéon y
de un sistema de creencias bien fijado
y que no forma parte de nuestra natu-
raleza individual.

Somos conscientes de que en la
sociedad actual es dificil mantenerse
sano, ya que la industria alimentaria
nos ha publicitado un concepto erré-
neo de alimento para enriquecerse sin
escrapulos, creando la enfermedad y
asi enriquecer también a sus socios y
amigos, la industria farmacéutica.

Nuestro organismo se ha creado
para alimentarse de agua, hortalizas,
hierbas, semillas, raices y frutas en su

LW

it

© Svetiar;a Foote
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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LA OPINION DEL ESPECIALISTA / ALIMENTACION

estado natural. La forma de nuestros
dientes, de nuestro intestino y el res-
to de 6rganos asi lo demuestran.

Si en una arquitectura tan per-
fecta como es el cuerpo humano, le
cambias su “combustible natural”
por carne animal, ldcteos, azdcar, ha-
rinas, café, grasas saturadas, aceites
hidrogenados, herbicidas, pesticidas,
conservantes, etc.,, el organismo
obviamente enfermard. Falta de ener-
gia, alergias, diabetes, candidiasis,
osteoporosis, artritis, cdncer, etc. son
el resultado de una crisis que sufre
desde hace tiempo el cuerpo humano
a causa de haberle dado un combusti-
ble erréneo. B

J\~ ‘ NUEVOS DESPERTARES DE BUDA
‘\L. / EMPIEZA EL DIA CON
TODA LA ENERGIA!

SUPER ALIMENTOS EN BATIDO, CREADOS PARA
EMPEZAR EL DIA CON LA MEJOR ENERGIA.

UNA FORMA DE NUTRICION NATURAL,

SANAY CON SABOR!

DESPERTAR
DE BUDA

MACA Y VAINILLA

MANGO & BAOBAB | CACAO CRUDO | AGAI FRESA & PLATANO
MACA & VAINILLA | PINA & HIERBA DE TRIGO | CANAMO

DISTRIBUIDORES:
Catalufia: SOL NATURAL | Madrid: ALIECO | Galicia: GALIVIDA | Andalucia: CADIDIET
Comunidad Valenciana: NATUREPLANT | Ibiza: ECO SAVIA | Islas Canarias: AROMAS LUMIER

Si cuidas tu alimentacion,
cuida tus complementos.

ICOMPLEMENTOS BIO!

SIN pesticidas quimicos ni abonos de sintesis.

www.elgranée
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CONCIENCIA ECOLOGICA

Pedro Pablo G. May,
Escritor y Periodista Ambiental,
ppmay @gefe.es

Concienciados

Dos o tres familias de vacacio-
nes, veraneando juntas. En la pla-
ya, el observador ve c6mo la tribu
ocupa mds espacio del que nece-
sita (a costa de otros usuarios),
hablan a voz en grito entre ellos o
con sus teléfonos méviles (o escu-
chan la cancién del verano a todo
volumen), desparraman bolsas de
plastico (se las lleva el viento pero
¢quién va a correr tras ellas con lo
bien que se estd a la sombra con
la cerveza?) y latas que, una vez
vacias, quedan desperdigadas por
ahi como afiladas trampas para
pies descalzos.

Las duchas despilfarran litros
de agua porque los nifios lo pasan
tan bien jugando en ellas... Esos
crios que zarandean los arbolitos
plantados en primavera en la ur-
banizacién y que, visto el maltra-
to, no parece que vayan a llegar
al otono. Los mismos que arrojan
piedras a las gaviotas o arrasan el
fondo del mar para llevarse una
estrella de mar o un pez como
“recuerdo”.

¢De qué habla esa gente que
trata a la naturaleza como si fue-
ra una escombrera, esas mentes
obtusas incapaces de ensefiar a
sus hijos un minimo de educa-
ciéon medioambiental? El obser-

SABES QUE...

¢Sabes que el compost
obtenido de una buena
recogida selectiva de
materia organica se
puede utilizar como
abono en la agricultura
ecologica?

En agricultura ecoldgica, la fer-
tilidad de los suelos se incre-
mentara o mantendra mediante
la rotacién de cultivos con
leguminosas y abonos verdes 'y
la aplicacién de materia organi-
cay estiércol ecolégicos.

Pero también se pueden utilizar
otras fuentes de materia orga-
nicay estiércol no ecolégicos
siempre que se cumplan unas
determinadas condiciones.

En este sentido, se puede
utilizar la materia organica
proveniente de recogida selec-

vador, curioso, se acerca a estos
neandertales contempordneos y
se estremece al escuchar su con-
versacion:

“Estan destruyendo el Ama-
zonas, a base de talar drboles:
menudos sinvergiienzas, los
brasilefios. Y no hablemos
de los norteamericanos y sus
multinacionales  petroleras.
¢Y los chinos, emitiendo CO2
como locos?”

Estamos rodeados de incons-
cientes.m

© Jakkrit Orrasri

tiva de los municipios siempre
que el compuesto resultante no
supere unas concentraciones
maximas de metales pesados
establecidas en el anexo | del
reglamento (CE) 889/2008, que
coincide con el que se llama

Pedro ﬁmrezo, Eco activista, Director A
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte- LA CAMARA OCULTA

lano y compositor, redaccion(@theecologist.net

OMS.
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Orden, Mentiray Silencio

La Organizacion Mundial de la
Salud se descuelga ahora con un es-
crito en el que sefiala que Round-Up,
el herbicida mds vendido del mun-
do, que otorga pingiies beneficios
a Monsanto, la gran transnacional
del agro, podria ser carcinogénico.
Dicen los sesudos cerebros de la
citada entidad que los resultados en
humanos estdn por ver, pero que en
animales hay menos dudas...

Yo, cuando veo estas cosas, es
que me pongo de los nervios. Por
un lado, (es que nosotros no somos,
también, animales, en cierto modo?
Y por otra parte, ses que las mentes
bienpensantes de entidades como
la mentada, que reciben enormes
sueldos y tienen curriculums impre-
sionantes, no saben lo que sabe todo
el mundo? Esto es, que el Round-Up
es un producto altamente téxico,
no sélo carcinogénico, sino muchas
otras cosas mas.

¢A qué juega la OMS? ;Como pue-
de ser que el escrito no haya llegado
antes cuando cientos de informes
cientificos, serios e independientes,
certifican la alta toxicidad de este
productos concebido para aniquilar
la vida. ¢{Qué intereses defiende la

OMS? ¢Por qué sus actuaciones no
son mds contundentes contra todo
aquello que perjudica tanto el bien
comun?

Dejar el poder en grandes institu-
ciones que centralizan el gobierno
del planeta es un gravisimo error.
Concentrar el poder significa acre-
centar los mdrgenes de maniobra de
los que estdn corrompiendo el mun-
do. Cuanto mds repartido esté el po-
der, mejor. Descentralicemos los go-
biernos, relocalicemos la eco-nomia,
subvirtamos todo aquello del orden
establecido que nos hace renegar de
nuestra esencia natural. &

© Luca Vegetti

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

compost de calidad A. Asi, si en
casa se hace una buena sepa-
racion de la materia organicay
el municipio implanta un buen
sistema de recogida, es posible
obtener un buen compost para
usar en los campos ecolégicos.

¢Sabias que todos los
animales ecolégicos
tienen acceso al aire
libre?

La ganaderia ecolégica tiene
especialmente en cuenta el
bienestar animal, procurando
respetar al maximo su compor-
tamiento natural.

Por este motivo, los animales
herbivoros (vacas, ovejasy ca-
bras) deben tener garantizado
su acceso a pastos, mientras
que los animales monogastri-
cos (cerdos y aves de corral)
deben tener garantizado su
acceso a patios y espacios al
aire libre.

Este hecho, ademas de mejo-

rar las condiciones de vida de
los animales, también ayuda a
prevenir enfermedades.
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Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse(@centipedefilms.com

Masanobu Fukuoka

Masanobu Fukuoka naci6 el 2 de
febrero de 1913 en Iyo, Ehime, Japon.

Agricultor, bi6logo, escritor, filé-
sofo. Se le conoce como el padre de la
Permacultura ya que, después de una
neumonia que sufrié en 1937 y que le
propicié un cambio personal, dej6 su
trabajo de inspector en la direccién
general de aduanas de Yokohama para
volver a la granja familiar en la isla de
Shikoku y cultivar naranjas ecolégicas,
las llamadas “mikan”, y desarrollar un
sistema de cultivo ecoldgico propio
que protegia la tierra, respetando
sus caracteristicas y evitando en gran
parte el trabajo, ya que su sistema
evita escardar y labrar. Sistema que
tampoco utiliza pesticidas, herbicidas
ni fertilizantes y entronca con la filo-
sofia taoista y el budismo zen, donde la
naturaleza provee de lo que se necesita
si se saben comprender sus ritmos. Cu-
rar la tierra y purificar el espiritu en
un anico proceso. Le gustaba decir de
si mismo que no tenia conocimientos
pero sus libros demuestran que tenia
sabiduria. “No hay tiempo para espe-

-HECHO AMANO

- CON DISTINTOS CEREALES:
TRIGO, CENTENO, ESPELTA,
KAMUT, TRITORDEUM

.Y EN DISTINTQS
FORMATOS: BARRA,
HOGAZA, OVAL,
CHAPATA...

Y MUCHOS MAS!

Lo N
Barra integral
de espeltay
semillas

rar, tenemos que hacer algo ahora”
nos decia también “Los alimentos
estdn directamente relacionados con
el espiritu y las emociones humanas”.

En Europa y en los EEUU también
aparece el movimiento para el cultivo
orgdnico paralelamente en los afos 40.

El sistema Fukuoka

¢ No arar: para mantener la estruc-
tura y composicion del suelo.

* No usar abonos ni fertilizantes:
la interaccién de los diferentes
elementos botdnicos, animales y
minerales del suelo regenera el
terreno como lo hace en los ecosis-
temas no domesticados.

* No utilizar herbicidas: éstos
destruyen los nutrientes y mi-
croorganismos del suelo, y s6lo se
justifican en monocultivos, que no
convienen, ya que la interaccion
de plantas enriquece y controla la
biodiversidad.

¢ No usar pesticidas: que también
matan la riqueza natural del suelo.

Hogaza de espelta
can semillas

Pande 9
hamburguesa

La presencia de insectos se puede
equilibrar en un cultivo.

¢ No podar: dejar a las plantas seguir
su curso natural.

Y un dltimo elemento: Las bolas de
arcilla (Nendo Dango). Sistema que
consiste en colocar las semillas dentro
de bolas de arcilla y asi protegerlas de
los ratones y los pdjaros hasta que llega
el momento de germinar, cuando una
buena lluvia deshace la arcilla. Con su
método de cultivo se pueden recuperar
zonas dridas, reforestar, mejorar todo
tipo de terrenos. Con el uso combi-
nado de varias plantas, los cultivos y
reforestaciones permiten extraer a la
superficie el agua del subsuelo por la
absorcion que hacen las raices, humidi-
ficando el aire, enriqueciendo el suelo
de cultivo y favoreciendo las lluvias y
la disminucioén del efecto invernadero.

En 1947 publico su primer libro “La
revolucion de Dios”, pero fue con “La
revolucion de una brizna de paja” en
1975 cuando obtuvo un mayor recono-
cimiento.

Sabor

tradicional
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A partir de 1979 viaj6 por todo el
mundo y recibié6 muchos premios, en-
tre ellos el Ramon Magsaysay, 1988.

Murié el 16 de agosto de 2008.

Bibliografia:

- Fukuoka, Masanobu (2011). La revolucién de
una brizna de paja. EcoHabitar. ISBN 978-84-615-
1956-9.

- The Natural Way of Farming: The Theory and
Practice of Green Philosophy by Masanobu
Fukuoka, Frederic P. Metreaud (ISBN 0-87040-
613-2)

- The Road Back to Nature: Regaining the Paradise
Lost by Masanobu Fukuoka, (ISBN 0-87040-673-6)
- proyectofukuoka.blogspot.com.es

- comenius.edu.mx/Fukuoka.pdf

ALIMENTACION
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YO RECICLO

HUMANA

Fundacién Pueblo para Pueblo

ESPACIO PATROCINADO POR:
Humana. Fundacién Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org

El reciclaje de electrodomésticos

El consumidor, cuando compra
un electrodoméstico no puede ver
reflejado en la etiqueta el precio del
impuesto cobrado al fabricante para
su posterior reciclaje después de su
vida util. Esta tasa invisible oscila
entre 5y 30 euros por aparato y estd
incluida en la factura del fabricante
al distribuidor.

El Consejo de Estado censura este
margen “fijo” de beneficio adicional
para el productor derivado de este
impuesto, que no aporta los benefi-
cios ambientales que se esperan de
sureciclaje ya que dos terceras partes
de los residuos electrénicos, acaban
no siguiendo la via legal del reciclaje
de la que su destino final serian las
plantas de tratamientos de residuos.

El destino de este dinero es des-
conocido, puede que se encuentre
en fondos de inversién, destinado a
beneficios netos de los productores o
con suerte, dedicado a futuras gestio-
nes de residuos.

La tasa que los fabricantes cobran
por el reciclaje debe conocerse. Esto
ayudaria a los consumidores a sen-
tirse parte del sistema de reciclaje
y a pedir responsabilidades cuando
no se recicle o se haga de manera no
adecuada.

Hace unos diez afios se crearon
los Sistemas Integrales de Gesti6n
de los cuales una de sus finalidades
es asegurar que los electrodomésti-
cos acaban desguazados en plantas

ALIMENTACION

autorizadas ya que la ley determina
que los productores son los respon-
sables del correcto reciclaje de los
aparatos usados. En cambio, dos ter-
ceras partes de estos residuos aca-
ban en chatarreros ilegales y plantas
no preparadas para el proceso de
su reciclaje; las cunetas, bosques y
vertederos del pais estdn plagados
de residuos electrénicos. Espafia es
el antepentltimo pais europeo en
reciclaje sélo por delante de Ruma-
nia y Grecia; como ejemplo en 2013,
la Organizaciéon de Consumidores
(OCU) escondi6é GPRS en 16 electro-
domésticos depositados en los pun-

tos limpios y sélo cuatro terminaron
en las plantas autorizadas.

El circuito del reciclaje tiene mu-
chas grietas: personas que asaltan los
puntos limpios para robar estos apa-
ratos eléctricos y vender sus metales,
o transportistas que los venden sin
ningun control por parte del fabri-
cante. Todos los dias se rompe la ca-
dena del reciclaje y se extrae el cobre
y otros materiales valiosos liberando
gases contaminantes a la atmésferay
abandonando los residuos sobrantes
en descampados.

PASION

Descubre toda la gama en:

www.liquats.com

NATURAL

Ingredientes 100% ecologicos con todo su sabor natural. AsT son nuestras bebidas
vegetales, sin aromas ni conservantes. Asl de naturales, sin artificios. Porque lo que
te cuida y te sienta bien es nuestra pasion natural.
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Maria Cacheda, Divulgadora Cientifica, mariacacheda@hotmail.com

Segun el Ministerio de Medio Am-
biente, el nuevo disefio de gestion
de estos residuos pasa por una gran
plataforma informadtica en la que los
actores implicados deberdn incluir
el cédigo de cada residuo para no
perderle la pista y evitar que no siga
el camino correcto. Con este numero
de registro, se evita que la cadena de
custodia se rompa antes de que sus
componentes sean separados al final
de su uso. Sin embargo, para que se
cumpla se necesita una logistica de la
que se carece.

La Administracién no se ha puesto
seria a la hora de actuar; es evidente
que los electrodomésticos no llegan a
las plantas de reciclaje y la exporta-
cion de estos residuos a paises subde-
sarrollados es otro fraude que nace en
los puertos espafioles y provoca ver-
tederos industriales en paises como
Pakistdn o Ghana. En estos paises
se amontonan, entre otros residuos
electrénicos, teclados de ordenadores
con la letra 11, que en lugar de ayu-
dar al desarrollo de estos paises los
convierte en vertederos al aire libre.
La contaminacién ambiental y las en-
fermedades generadas por la quemay
el tratamiento de estos aparatos para
extraer el metal, es el dia a dia de las
personas que precariamente buscan
una salida para obtener dinero para
sobrevivir. Los pldsticos de residuos
electrénicos incluyen piro-retardan-
tes bromados, que pueden afectar al
desarrollo y al crecimiento, ademds
de otros dafios renales, hepdticos y
malformaciones congénitas. B

mornso
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

A
SOLGAR®
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INSTINCTIVELY SOURCED

SOLGAR DECIDE buscar las mejores materias primas para elaborar los mejores complementos alimenticios.

Es nuestra naturaleza.

De venta en los mejores establecimientos especializados.

www.solgarsuplementos.es

SOLGAR | Es tu eleccidn.

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable.
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Helena Escoda Casas, Activista por los derechos de los Animales, helenaescodacasas(@gmail.com

La cara oculta del uso de animales en TV

Utilizar animales salvajes en publicidad, TV, cine, sesiones fotograficas y eventos
comerciales es innecesario y cruel.

MINERALOGIA

KUNUGI

KUNUGI S.L.U.
C/ Electrénica 42 | Pol. Ind. Les Guixeres
08915 Badalona | Barcelona | Spain
Tel. +34 934 970 024 - info@kunugi.es

www.kunugi.es

Seguramente, nunca nos he-
mos planteado cémo es la vida
real de los animales que aparecen
en producciones audiovisuales,
aparentemente, en anuncios,
peliculas, etc. aparecen conten-
tos, aparentan una buena salud
y recibir buenos cuidados, en la
pantalla la ficcién puede parecer-
nos del todo real, sin embargo,
lo cierto es que la utilizacién de
animales salvajes en TV acarrea
nefastas consecuencias.

Las vidas de la mayoria de los
animales usados en TV, circos u
otros espectdculos transcurren
alejadas del entorno adecuado
para su especie, suelen estar
en espacios limitados, aislados,
donde no pueden desarrollar sus
comportamientos instintivos,
razones por las que suelen sufrir
patologias fisicas y, sobretodo,
psicolégicas.

En publicidad o en TV shows,
los animales suelen comportarse
de una forma antinatural e ilé6-
gica. Para que acttien de manera
inapropiada en relacién a su na-
turaleza suelen ser adiestrados y
sometidos a prdcticas crueles. Es
habitual separarlos de sus madres
a muy temprana edad y criarlos a
biber6n para intentar que hagan
la impronta con su entrenador en
vez de con sus madres y asiles obe-
dezcan, aunque de adultos suelen
volverse agresivos incluso con
las personas que los han criado.
Para evitar “posibles accidentes”
es normal sedarlos, extirparles
las garras, precintarles la boca o
cortarles los colmillos. La desun-
gulacién es habitual para facilitar
el manejo de grandes felinos. Esta
prdactica brutal consiste en cortar-
les la tercera falange de cada dedo
hasta la articulacién, amputando
también hueso, nervios, liga-
mentos y tendones lo cual puede
provocarles un dolor intenso y
crénico. El chimpancé es una de
las especies mds habituales en
anuncios, shows de humor, etc.
sus semejanzas con los seres hu-
manos resultan graciosas para
pantomimas grotescas, pero para
estos animales son una tortura. La
Fundacién Mona, ubicada en Riu-
dellots de la Selva (Girona), es un
centro de recuperacion creado en

2001 con la finalidad de rescatar
primates en situaciones desola-
doras. Algunos de los chimpancés
acogidos aparecieron durante
afios en programas de éxito y en
anuncios de TV. Sara, una hembra
que aparecia disfrazada en el pro-
grama Croénicas Marcianas, que
triunfé durante afios en Telecinco
de la mano de Javier Sarda, lleg6
al centro con sintomas de enfer-
medad mental. Marco hizo de
conductor de ambulancia en un
anuncio de Telefénica y también
terminé enfermo. Pancho apare-
ci6 en un anuncio de McDonalds,
después de haber encontrado
sosiego en este centro de recu-
peraciéon, muri6 abatido por los
Mossos d’Esquadra después de
que, asustado, intentara escapar
una noche de tormenta.

Con la finalidad de concienciar
sobre el sufrimiento que supone
para los animales su uso en pro-
ducciones audiovisuales, la Fun-
daciéon FAADA, dentro de la ini-
ciativa ADnimalsfree, ha lanzado
la campana El Casting Mds Bestia.
Gracias a la colaboracion altruista
de la agencia de publicidad Con-
trapunto BBDO, FAADA muestra
en un video las reacciones de in-
dignacién de un grupo de padres
y madres cuyos hijos asisten a un
casting y a quines se les avisa que
serdn sometidos a las prdcticas
habituales con las que se trata a
los animales que aparecen en TV.

Mds informacion:
www.fundacionmona.org/

adnimalsfree.org/el-casting-
mas-bestia
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COSMETICA / CREMA DENTAL

Nueva crema dental de Corpore
Sano Natural. Crema dental
purificante, aliento fresco

a base de tomillo, mentay
albahaca

£y <ECE
CORFORLARNGD

Estos extractos aseguran una limpie-
za profunda y aportan una protec-
cién eficaz. Esta crema previene el
crecimiento de la placa dental, lim-
pia suavemente sin daiiar el esmalte
y deja la boca con un aliento fresco.

Sin ingredientes prohibidos

Sin organismos genéticamente mo-
dificados

No testado en animales

Sin radiaciones ionizantes

Con cultivos ecolégicos certificados

No contiene:

- Sodium Lauryl Sulfato
- Sacarina

- Fltior

- Certificado: Certificato Eco Bio
Cosmetics (ICEA) Italia

- Marca: Corpore Sano
WWW.COIpOresano.com

- Distribucion: Disna. Distribuidora
de Productos Naturales, S.A.

ALIMENTACION / AGUA DE MAR

Ibizay Formentera Agua de Mar

St — W
Ingerir agua de mar es aconsejable
para controlar y mantener nuestro
PH, asi como complemento excep-
cional para dietas alcalinas. El po-
der antioxidante y anti-acidez que
produce el agua de mar se debe ala
alcalinidad que le proporcionan los
minerales.

Ibiza y Formentera Agua de Mar se
capta en alta mar, en lugares privi-
legiados por su alta estabilidad en
la composicion de minerales. Sitios
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en donde las corrientes marinas
mantienen el agua de mar limpia y
con una salinidad constante, donde
se forman torbellinos marinos 1la-
mados vortex.

- Certificado: Registro Sanitario
271002919/1B

- Produccion: Ibiza y Formentera
Agua de Mar, S.L. http://www.ibi-
zayformenteraaguademar.com/

- Distribucién:
Biomundo www.biomundo.eu
Dispronat www.dispronat.com
Naturcid, S.L.

ALIMENTACION / YOGUR

Nuevo yogur ecolodgico sin
lactosa, entero y desnatado de
El Cantero de Letur

A veces la leche no sienta bien cuan-
do hay una deficiencia en la lactasa,
la enzima digestiva que desdobla la
lactosa en dos azticares simples. Si
esto ocurre, la lactosa no se absorbe
correctamente y la digestién puede
resultar incomoda y pesada. Por eso
nace el yogur sin lactosa, mds ligero y
digestivo, ademds de conservar todo el
sabor y nutrientes de la leche de vaca
(calcio, vitamina A, D, E y dcido félico)

- Certificado: Sohiscert
- Marca: El Cantero de Letur
- Produccion y Distribucién:

Quesos Artesanos de Letur, S.L.
www.elcanterodeletur.com

COMPLEMENTOS ALIMENTI-
CIOS / MULTINUTRIENTE

.

MultiPlus” b
oL e
: 2

Multivitaminas y minerales
de alta potencia para apoyo
de la vista, de Suplementos
Solgar.

Formula multinutriente a base de
concentrado de alimentos.

Con vitaminas, minerales, con-
junto de alimentos integrales
concentrados, espino amarillo,
ardndano silvestre, acai, esqui-
sandra y eufrasia.

Contiene vitamina C, *Ester-C®,
mirtilo, grosellero negro, luteina
y Zeaxantina.

Sin azudcares ni sal

Sin gluten

No contiene levadura, trigo ni
derivados licteos y estd formu-
lado sin utilizar conservantes ni
aromatizantes artificiales.

* Ester-C® es una marca registra-
da de The Ester C Company

- Produccion: Solgar, Inc
www.solgar.com

- Distribucion: Suplementos Solgar,
S.L. www.solgarsuplementos.es

ALIMENTACION / QUESO

Queso vegetal 100% vegano
de Violife, ideal para fundir
en sandwich, bocadillos,
pasta, nachosy pizzas

Elaborado con aceite de coco de
la maxima calidad con especias y
sabores naturales, ingredientes
no transgénicos (GMO FREE), sin
conservantes ni colorantes, libre
de lactosa, sin caseina, sin gluten,
sin huevo, sin soja, sin aceite
vegetal de palma hidrogenada, sin
frutos secos y libre de colesterol.

Violife es la alternativa perfecta para
todos los amantes del queso que no
pueden disfrutar de ello por intoleran-
cias alimentarias o por ser veganos.

Sabores: Original, Pimiento, Tomate &
Albahaca, Setas, Hierbas, Mozzarella,
Cheddar, etc.

- Certificado: Vegan Society
www.vegansociety.com

- Produccion: Violife
www.violife.gr

- Distribucion: Biogran, S.L.
www.elgranero.com

COMPLEMENTOS
ALIMENTICIOS / BEBIDA

Regulatpro® Bio,
complemento alimenticio
ecologico y vegano. Aporta
energia, vitalidad y refuerza el
sistema inmunitario de forma
totalmente natural.

Bebida enzimdtica a base de
frutas, nueces, verduras frescas
y especias de cultivo ecolégico,
elaborada a través de un exclu-
sivo proceso de fabricacién, la
fermentacion en cascada. Como
resultado se obtiene este con-
centrado liquido BIO que ayuda
a fortalecer las defensas, reduce
el estrés oxidativo, mejora el su-
ministro de energia de las células
del cuerpo, revitaliza y dinamiza.
Indicado también para combatir
determinadas enfermedades
como resfriados, alergias, reuma,
artritis, asma, bronquitis, trastor-
no del suefio y mucho mds.

Apto para bebés (en gotas), ninos
(media dosis) y adultos de cual-
quier edad.

Libre de: glucosa, sacarosa, lactosa,
fructosa, conservantes, alérgenos,
histamina, colorantes, alcohol,
gluten.

- Certificado: Euro Hoja.
- Marca: Dr. Niedermaier

- Produccién: Dr. Niedermaier
Pharma GmbH www.regulat.
com

- Distribucion: Imke Schiersch
Tel. 648 473 383

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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PLANETA VIVO

Hermanos evolutivos

Los Grandes Simios atin son des-
conocidos para muchas personas a
pesar de que han sido un factor fun-
damental en la evolucién e historia
humana. Sin embargo, los gorilas,
chimpancés, bonobos y orangutanes,
muy lejos de los tépicos y estupi-
deces percibidas en los zooldgicos,
pertenecemos juntos a un mismo
linaje evolutivo, somos hominidos y
tenemos un mismo ancestro comun,
compartiendo una larga historia de la
vida que nos ha llevado a lo que so-
mos nosotros y a como los tratamos
a ellos.

Del chimpancé y bonobo compar-
timos el 99% de los genes, mientras
que del gorila alrededor del 98% y
del orangutdn el 97%. Eso significa
que los chimpancés y bonobos son
los mds cercanos a los humanos.
Por nuestros lazos de parentesco
podemos decir que son nuestros
hermanos, mientras que los gorilas
y orangutanes son tan parientes de

o TRt
© Pedro Pozas
ellos como lo son de nosotros. Pensar
que el hombre desciende del mono
es un error estiipido, ya que nosotros
somos monos también, primates. Sin
embargo, a nuestros compaferos
evolutivos los hemos dejado abando-
nados una vez que hemos conseguido
dominar la vida, destruimos su hdbi-
tat interrumpiendo su camino y los
encerramos en jaulas para el disfrute
personal, haciéndolos cautivos debi-
do alaignoranciay el afdn de riqueza
que nos convierten a los humanos en
el mayor enemigo de todos los seres
vivos de la Tierra.

Los Grandes Simios desaparecen
ante el silencio de la Comunidad In-
ternacional y de los dirigentes de los
propios paises donde atin sobreviven
en una lucha por la supervivencia
extrema. Por este motivo nacié el
Proyecto Gran Simio, hombres y
mujeres altruistas que luchan por sus
derechos y la proteccién de su hdbi-
tat “in situ”, denunciando de forma

© Pedro Pozas

;

Pedro Pozas, Director Ejecutivo. Proyecto Gran Simio (GAP/PGS-Espaiia), nautilusmar@jyahoo.es

continuada la esclavitud a la que son
sometidos; su explotacién sexual en
los zooldgicos enmascarada con “pro-
gramas de reproduccién”; defendien-
do sus derechos a la vida, a la libertad
y ano ser torturados ni fisica ni psico-
légicamente ante los tribunales.

Hace anos, Joseph Fletcher (1905-
1991), uno de los fundadores de la mo-
derna bioética, ofrecié un exhaustivo
y bien conocido conjunto de quince
atributos para definir la personalidad
humana: inteligencia minima, autocon-
ciencia, autocontrol, sentido del tiempo,
sentido del futuro, sentido del pasado,
capacidad para relacionarse con otros,
preocupacion 'y cuidado por los otros,
comunicacion, control de la existencia,
curiosidad, cambio y capacidad para el
cambio, equilibrio de razon y sentimientos,
idiosincrasia y actividad del neocortex.
Hoy sabemos que todos los grandes
simios, y no solo los seres humanos,
poseemos estos quince atributos de
la personalidad aunque en diferente
grado. Por ello los grandes simios
deben considerarse “personas no hu-
manas” que necesitan nuestra ayuda
y proteccion, que necesitan que les
sean reconocidos sus derechos fun-
damentales.

Ademds de poseer numerosas
capacidades cognitivas iguales a las
nuestras como la capacidad estética,
el enganio, bromear, reir, el aprendi-
zaje del lenguaje de los signos huma-
nos que incluso lo ensefian después
a sus semejantes y se comunican
con sus cuidadores, la planificacién
del futuro, el dolor por la muerte de
amigos, la tristeza, la depresion, el
conocimiento del esquema corporal,
la nocién de la muerte, la empatia,
la capacidad comunicativa a un
nivel emocional, la cooperacién, el
mantenimiento de familias estables
duraderas madre-hijos-nietos, perso-
nalidad propia, mantenimiento de
relaciones sexuales no promiscuas
evitando el incesto primario (ma-
dre-hijo); poseen una cultura propia
de cada grupo que se encuentra en
su hdbitat y fabricacién y utilizacién
de simples herramientas. Todo ello
unido, nos hace comprender que
nos encontramos ante unos seres
semejantes a los humanos y que sin
duda deben de ser protegidos otor-
gdndoles personalidad juridica. ¢Si
una empresa puede ser considerada
persona juridica, porqué negdrsela a
los Grandes Simios, que pertenecen
a nuestra propia familia, y que son
los seres vivos mds cercanos a los
humanos?
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En 1857, el Tribunal Supremo
de Estados Unidos dictaminaba que
“los negros son seres de una categoria
inferior, en tal medida que no tienen
ningtin derecho que el hombre blanco esté
obligado a respetar”. Un siglo mads tar-
de, el Tribunal Superior cambiaria
totalmente su doctrina al respecto.
Es de esperar que dentro de otro
siglo mds, como bien dijo el gran y
olvidado primatdlogo espafiol Jordi
Sabater Pi “las generaciones futuras nos
echaran en cara la forma en que trata-
mos a los grandes simios haciéndolos
cautivos y encerrdndolos en zooldgicos,
como hoy echamos en cara a nuestros
antepasados como trataron a los negros
como esclavos”.

Durante el siglo XIX los austra-
lianos cazaban aborigenes con la
misma buena conciencia con la que
ahora cazan canguros. Cuando las
intuiciones morales de la minoria
que consideraba que era una barba-
ridad se fue extendiendo, se cambid
la legislacién y se reconocié a los
aborigenes todos los derechos de los
que ahora disfrutan. De igual forma
estd ocurriendo con los Grandes
Simios y los Cetdceos, que cada vez
con mads intensidad estdn entrando a
debatirse sus derechos en las Salas de
Justicia de muchos paises.

Debemos otorgar una oportuni-
dad a nuestros hermanos evolutivos
para que caminen su sendero haciala
evolucién y a los que estdn cautivos,
proporcionarles santuarios alejados
de los tipicos zooldgicos, que sélo
muestran a seres vivos enfermos
psicolégicamente encerrados en
diminutos espacios. Los Grandes
Simios tienen que ser considerados
seres con personalidad juridica, que
sean defendidos sus derechos ante
los Tribunales de Justicia y ha llegado
ya la hora de legislar una Ley que los
proteja de todo tipo de experimenta-
cién y comercio. Ellos sin duda son
parte viva de nuestra historia y deben
ser considerados “Patrimonios vivos
de la Humanidad”.®
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Enric Urrutia, Director

Alberto Diez Michelena

Director de la Asociacion Nacional para la Defensa
de los Animales (ANDA), con sede en Madrid desde
1989, que vela por defender los derechos de los
animales, realizando inspecciones en mataderos,
ferias de ganado, circos, zoos y promoviendo la
creacion de normativas en Bruselas para que se

apliquen en toda la CEE.

Alberto Diez Michelena, Rente-
ria, Errenteria (Guip{zcoa) 1965.
Licenciado en Geografia, decidi6
hace mas de un decenio, aden-
trarse en el oscuro mundo de la

Derechos de los animales

Animales de granja, animales
silvestres, animales de labora-
torio, animales de compaiiia,...
todo el mundo les explota.
(Pero, tienen derechos? ;Quién
vela por ellos?

Como seres que sienten y con
capacidad de experimentar dolor,
de sufrir, tienen el derecho bdsico
a un trato justo y digno que evite
su sufrimiento. Este derecho estd
reconocido en el Tratado de Lisboa
y se aplica a través de diversas le-
gislaciones cuya garantia y eficacia
estd condicionada, en mi opinién, a
la existencia de alternativas econd-
micamente viables al uso dafiino o
doloroso de los animales. Desgracia-
damente la perspectiva econdémica
disefia la garantia y el grado de res-
peto al derecho.

Zoos & Circos

Explicanos qué es Info Zoos e
Info Circos

El encaje global de ambos es el
estudio del derecho anteriormente
planteado en el caso de los animales
salvajes mantenidos en cautividad
en zoos y circos. INFOZOOS vigila la
aplicacién de la Ley de Zoos en Espa-
fla y en especial su funcién conser-
vacionista. INFOCIRCOS aboga por
un fin en el uso de animales salvajes
en los circos promoviendo la decla-
racion de “ciudad libre de circos con
animales salvajes” y concienciando
al espectador para que no acuda.

Etiquetaje productos de origen
animal

¢Se refleja la trazabilidad des-
de el origen hasta el producto
final en el etiquetaje de los ali-
mentos de origen animal?

explotacion animal, para adecen-
tar un sector olvidado en el que
la mayoria de las veces los ani-
males son tratados como meros
objetos.

La trazabilidad garantiza el
derecho a la informacién del con-
sumidor. Yo creo que en los etique-
tados hay mucha informacién que
no interesa a nadie mientras otros
aspectos, como la calidad de vida, o
de muerte, del animal de origen, es
deficiente. Se ha avanzado algo en
productos primarios (huevos, carne
al corte fresca) pero en productos
finales, restauracién o comida pre-
parada, sector cada vez mds amplio,
queda todo por hacer.

Transporte de animales

éSe vela lo suficiente por un
transporte digno y seguro de los
animales?

En absoluto. La legislacién exis-
tente es farragosa, ficil de eludir,
imposible de hacer cumplir y con-

Cicd
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tradictoria con otras legislaciones
sobre transporte. El transporte
de animales debe ser lo mds corto
posible y realizarse en las mejores
condiciones ya que tiene serias im-
plicaciones en el bienestar animal,
la calidad del producto final y la
seguridad sanitaria. Debemos cam-
biar urgentemente los principios
que hasta ahora han regido esta
actividad, tanto los legales como los
economicos.

Experimentacion con animales:
farmacéuticas y cosmética

¢Como podemos poner fin al
testado en animales en labora-

© Judith Contreras

torios con la excusa de nuestro
bienestar?

Planteando en primer lugar la
justificaciéon del fin buscado. En
el caso de la cosmética se decidi6
que el objeto (supuesta belleza) no
lo justificaba y se prohibié. Para
el resto de usos (farmacéutica,
quimica) necesitamos comenzar
asegurando la aplicaciéon de mé-
todos alternativos, el desarrollo
donde no los haya, y respetar es-
crupulosamente el principio de la
justificacion. Hay muchos pasos
que se podrian dar para reducir el
numero de animales utilizados en
experimentacién. B

TR e

© Judith Contreras
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Bio-piscinas, agua viva

Estamos en verano y buscamos
esos lugares insoélitos donde disfrutar
de una buena brisa, una sombra, vege-
tacion y agua para refrescarnos.

Las piscinas naturales, zonas don-
de, de forma natural se ha generado
una poza de agua, ya sea por una en-
trada de agua de mar rodeada por unas
rocas, por un manantial que brota de
una montafna o por un remanso de un
rio, son un regalo unico de muchas
zonas rurales. Sus aguas son limpias
y cristalinas, gracias a los procesos
naturales de depuracién, ya que el
agua no estd estanca, se va filtrando
por gravas y grietas de rocas, y ademads
cuentan con la ayuda de la vegetacion
y la fauna, los cuales tienen su papel
en mantener ese espacio limpio y lle-
no de vida.

La opcién a las piscinas quimicas,
si no tenemos cerca ninguno de estos
espacios naturales, son las piscinas
naturalizadas: espacios creados inspi-
randose en dichas pozas naturales. En
ellas se crea un ecosistema formado
alrededor del agua, un espacio vivo y

ALIMENTACION

donde la vida y los elementos natura-
les van a dar como resultado un agua
cristalina y viva, para disfrutar de un
refrescante bafio.

Estas piscinas, cada vez mds nume-
rosas en nuestro pais y en paises como
Austria, Alemania o Suiza, constan
principalmente de tres partes:

1- La zona de baiio, formada por
agua viva, sin productos quimicos; con
una superficie a partir de 25-40 m2, y
una profundidad en la mayoria de su
superficie de 2 metros. En esta zona no
encontramos plantas ni peces.

2- La zona de regeneracion, for-
mada por una zona de gravas de granu-
lometria cuidadosamente estudiada
para realizar la filtracién, y de un es-
tudiado conjunto de plantas acudticas
que incluyen juncos, jacintos, hydro-
charis y nenufares entre otros. En este
pequefio ecosistema se reproducen las
condiciones de la naturaleza para de-
purar las aguas, en el cual plantas, bac-
terias y pequefios organismos como
plancton, trabajan conjuntamente y

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

en equilibrio natural. Esta zona es de
poca profundidad y con una superficie
como minimo del 50% de la superficie
de todo el sistema acudtico.

3- La zona técnica, formada por
un sistema de bombeo. Para el 6ptimo
funcionamiento del sistema es im-
prescindible la circulacién del agua,
con buen disefio para evitar las zonas
muertas y una velocidad adecuada por
las diferentes zonas.

Las ventajas de estas bio-piscinas
son multiples:

- Nos ofrecen un espacio vivo, sano,
integrado en el paisaje, con un mante-
nimiento minimo.

- Ahorro de agua, ya que no hay
que cambiarla. Es mds, el agua de una
piscina natural mejora con el tiempo,
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a medida que se va alcanzando el equi-
librio del ecosistema.

- Existe la posibilidad de transfor-
mar una piscina quimica convencional
en una bio-piscina.

- No se utilizan productos quimicos
nocivos para la salud humana ni la de
otros seres vivos. Segtin el CREAL (Cen-
tro de Investigacion en Epidemiologia
Ambiental), hay estudios que eviden-
cian que el cloro y sus subproductos
pueden tener efectos genotdxicos (da-
fiar el ADN). También, cada vez mds, se
dan casos de enfermedades laborales
de Sensibilidad Quimica en trabajado-
res de piscinas expuestos diariamente
a estos productos quimicos y el Mi-
nisterio de Trabajo lo advierte en la
Nota Técnica de Prevencién: NTP 690:
Piscinas de uso puiblico (II). Peligrosidad de
los productos quimicos. B
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Sequedad vaginal

La sequedad vaginal es una falta de
lubricacién de la mucosa vaginal, con-
secuencia de una menor produccién
de fluidos, que puede afectar a muje-
res de todas las edades. Esta sequedad
puede provocar malestar, picores y
sensacion de irritacién, ademds es
causa de dolor durante las relaciones
sexuales, e inflamacién posterior a
ellas.

La falta de lubricacién puede te-
ner diferentes causas, siendo la mds
habitual la insuficiente produccién
de estrégenos, que se da especial-
mente en la época de la menopausia.
Otras causas susceptibles de provo-
car sequedad vaginal son: la inflama-
cion de la mucosa vaginal o vaginitis,
desequilibrios hormonales, mads
frecuente en mujeres fumadoras y
en caso de mujeres con diabetes, y en
las que no siguen una alimentacién
sana y equilibrada con aporte sufi-
ciente de dcidos grasos esenciales.
Otro factor es el estrés, que provoca
un aumento del cortisol a nivel circu-
latorio, que potencia el desequilibrio
hormonal.

by
Maribel Saiz Cayuela,
Licenciada en Ciencias biologicas, bio@bioecoactual.com

La lubricacién
de la mucosa
vaginal puede rea-
lizarse de forma
natural, a través del
aporte de dcidos
grasos esenciales
Q3, Q6 y Q9, pre-
sentes en deter-
minados  aceites
vegetales virgenes,
pero resulta fun-
damental que los
aceites  vegetales
sean auténticamen-
te obtenidos en frio
(sin calentamiento)
puesto que de esta
forma se conserva
intacta su estruc-
tura molecular, lo
cual los hace especialmente bio-dis-
ponibles y potentes regeneradores
celulares de piel y mucosas, ademds
de contribuir significativamente a
disminuir el picor. Algunos ejemplos
de ellos son: el aceite virgen de argdn,
rosa mosqueta, aguacate y nuez de
albaricoque. Ademads los aceites asi

obtenidos, conservan su contenido
vitaminico y su fraccién insaponifi-
cable portadora de activos de accién
antiinflamatoria, antioxidante, y
antimicotica. Existen ademds aceites
esenciales con propiedades regenera-
doras, antiinflamatorias, calmantes
y que contienen fito-estrogenos. La
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Cedida por Dietéticos Intersa

sinergia de todos estos fito-activos ha
demostrado su eficacia, aunque los
resultados requieren un tratamiento
minimo de 28 dias, en los que conse-
guimos progresivamente una accién
desde el interior, a través de la regene-
racion y un aumento de la lubricacién
vaginal. B

COSMETICA

9) Csentialaroms:

¢Sequedad vaginal?
MAXIMA

90-100%

pe EFICACIA

EFICACIA PROBADA TRAS 28 DIAS DE APLICACION. |

PRODUCTO TESTADO BAJO CONTROL
DERMATOLOGICO Y GINECOLOGICO.

100% NATURAL
RESULTADO DE EFICACIA COSMETICA

@ BUENA CAPACIDAD HIDRATANTE.
@ SENSACION DE CONFORT Y BIENESTAR.
@ NO RESECA.

@ NO IRRITA.

Lubrica
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Marga Roldan, Coordinadora Proyecto Ecoestética — www.ecoestetica.org - info@ecoestetica.org

Ideas econaturales para cabezas

radiantes I.

Cada vez son mds los que usan
champts econaturales pero ¢qué te
pareceria no tener que usarlos? Os
presentamos una alternativa mads eco-
l6gica y sobre todo sencilla para tener
un pelo libre de caspa, voluminoso y
brillante.

INU o > 4
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Es el método NO POO (del inglés
“NO SHAMPOO?”, un juego de palabras
que indica que no se usan “porque-
rias”). Para algunos el mejor sistema
para tener un pelo radiante y para
otros que puede causar problemas de
irritacion en el cuero cabelludo.

Las voces que se declaran en con-
tra de este método llegan a decir que
tensioactivos como el “sodium laure-
th sulfate” no suponen un problema.
Desde lared ecoestética estamos total-
mente en contra de esta afirmacién y
consideramos este ingrediente como
una sustancia altamente peligrosa. La
cosmética convencional recurre a ella
con demasiada facilidad.

A veces, cuando pasamos de un

champt lleno de estos tensioactivos
peligrosos a uno econatural los resul-

ALIMENTACION

Nuevo queso BIO
de leche de cabra (2009)

NO POO

tados no son los deseados. El uso de
siliconas en el champt convencional
hace que el pelo esté recubierto por
una capa de plastico dificil de eliminar
y que no permite que el econatural
haga su efecto. Una buena alternativa
para eliminar esa plastificacién del
pelo es el método NO POO.

En qué consiste

Solo necesitas bicarbonato, vina-
gre ecoldgico de manzana, dos botes
o botellas de agua con pitorro.

Se pone en una un vaso de agua
templada con una cucharada sopera
de bicarbonato y en la otra un vaso de
agua tibia con dos cucharadas soperas

jToda una gama de
productos bioldgicos,
de leche de cabra nacional!

3333
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de vinagre de manzana ecolégico.

Para aplicarlo, se moja el pelo,
se aplica el bicarbonato diluido y se
frota suavemente. Se enjuaga el pelo
y después se aplica el vinagre diluido,
y se vuelve a enjuagar.

Este método requiere paciencia,
pues el primer mes el pelo puede
estar mds graso, mds lacio o dife-
rente. Es cuestién de paciencia. Al
principio puedes lavarlo cada dos
dias, pero lo ideal es que cada vez lo
laves menos; o simplemente utilices
agua.

El olor a vinagre desaparece una
vez se ha secado el pelo pero puedes

Y

anadir unas gotas de aceite esencial
que también aportan beneficios en
funcién del tipo de pelo que tenga-
mos. Segun NATURAL ROOM:

® Pelo graso: sdndalo, lavanda y
arbol de té.

¢ Pelo seco: salvia, sdndalo, manza-
nilla, romero, lavanda y geranio.

¢ Caspa, soriasis o eccemas: petit
grain, romero y manzanilla ro-
mana. B

© Puhhha

Todas las virtudes gustativas
y nutricionales de la leche de cabra:
Rica en proteinas y de facil digestién

- Productos elaborados segun modelo
ganadero ligado a la tierra,

con ganaderia de raza autoctona de cabra
Murciano-Granadina y agua
de manantial, en nuestra fabrica de Murcia

"Ocun o‘* | Kenn o

>

iSolo disponible
en tiendas BIO!
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Jordi Galisteo, Dietista, jordi@dietistasvegetarianos.com

La salud en la madurez

Para mantener un cuerpo salu-
dable, nuestro organismo necesita
absorber y sintetizar bien los nutrien-
tes, algo que, con el paso de los afos,
se vuelve cada vez mds dificil.

A partir de los 50 afios la absor-
cion de la vitamina B12 se complica,
por lo que se recomienda consumir
alimentos fortificados con B12 o to-
mar un suplemento de forma regular.
Esta recomendacion es valida para to-
das las personas, independientemen-
te de si son omnivoras, vegetarianas
0 veganas.

Una de las razones de esta dificul-
tad en la absorcion podria ser que,
con el paso del tiempo, tanto las se-
creciones dcidas del estémago como
la produccién de enzimas digestivas
disminuyen. Si el medio en el que
se encuentran las enzimas no es lo
suficientemente dcido, estas no pue-
den realizar su funcién para que se
pueda absorber de manera correcta
la vitamina B12. Ademds, también
puede ocurrir que ciertas bacterias
crezcan por encima de lo normal en
el estdbmago y en el intestino delgado
y que utilicen la B12 para su propio
beneficio.

Existe una proteina indispensable
para la correcta absorcién de la vita-
mina B12, llamada factor intrinseco.
Aproximadamente el 2% de las perso-
nas mayores no producen suficien-
te factor intrinseco para prevenir la
aparicién de una anemia perniciosa.
Por eso, la mejor manera de prevenir
la anemia es tomar vitamina B12 a
través de un suplemento sublingual.

A partir de los 60 afios es nece-
sario aportar mds proteina porque el
organismo se vuelve menos eficiente a
la hora de mantener la masa muscular

y la masa ésea. Las personas adultas
necesitan comer 0,8 g/kg de proteina
al dia. Sin embargo, las personas que
superan los 60 afios estardn en mejores
condiciones, si aumentan el consumo
de proteina a 1-1,3 g/kg diarios.

A partir de los 70 afios existen
mds dificultades a la hora de sinte-
tizar la vitamina D, por lo que a las
personas mayores se les recomienda
que se expongan a los rayos UV del sol
unos 30 min diarios (sin proteccién
solar ni tras un cristal) y, cuando no
puedan, que tomen un suplemento
de vitamina D de 20 pg (800 Ul) a 25
1g (1.000 UI).

A una avanzada edad, no hay que
olvidarse de aportar suficiente cal-
cio en la alimentacién. En Espaiia,
las recomendaciones de calcio son
de 800 mg diarios tanto para adultos
como para las personas mayores de
50 o 70 afos. Sin embargo, en EE. UU.
se recomienda consumir 1.000 mg de
calcio para los hombres y 1.200 mg
para las mujeres mayores de 50 afios.
Para las personas mayores de 70 afios
se recomienda aportar 1.200 mg de
calcio tanto para los hombres, como
para las mujeres.

Una buena fuente de calcio vy,
ademds, de proteina, es el tofu, sobre
todo si la leche de soja se ha cuajado
con sulfato cdlcico. Otra buena fuente
son las leches vegetales fortificadas
con calcio, el tahini integral (pasta de
sésamo) y las verduras como el bro-
coli, la coliflor, las coles o las judias
verdes. Aquellas personas a las que les
sea dificil llegar a las necesidades de
calcio diarias pueden optar por tomar
un suplemento de este mineral.

Durante la vejez, la mejor forma
de aportar todos los nutrientes nece-
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sarios es llevando una alimentacion

variada y basada en legumbres, cerea-

les, verdura, fruta y frutos secos, sin

olvidarse de tomar, en caso necesario,

alguno de los suplementos* anterior-

mente citados.

* Es importante tomar suplementos
siguiendo las indicaciones de un pro-
fesional de la salud.
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LA ENTREVISTA

(Qué os motivée en 1982 a
fundar Sarchio?

Siempre hemos creido en la
agricultura ecoldgica, incluso en
el 1982, cuando ain no existia
ninguna legislacién europea. Ver-
daderamente somos pioneros en
el sector y estamos convencidos
que la agricultura ecolégica, no
utilizando fertilizantes quimicos
ni sustancias toéxicas, es la tnica
solucién sostenible para el planeta
y saludable para los individuos.

Desedbamos, y seguimos con la
firme voluntad que nuestros pro-
ductos tengan el sabor auténtico
de la naturaleza y que a la vez sean
equilibrados desde el punto de vis-
ta nutricional. Esta es la razén por
la cual priorizamos las materias
primas integrales, poco refinadas
y ricas en nutrientes, es decir, las
que conservan el sabor original de
la Naturaleza.

Cuatro afos mas tarde
surgio el movimiento interna-
cional que influy6 en todo el
planeta, el Slow Food, liderado

Enric Urrutia, Director

Cesare Roberto

Fundadory Presidente de Sarchio Spa, empresa
italiana que produce y comercializa productos

biolégicos sin gluten.
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Cada dia la actualidad ecolégica en Bio Noticias:
www.bioecoactual.com
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Cesare Roberto, Foggia (Puglia), Italia (1968) decidid junto a cuatro socios fundar Sarchio en 1982, empresa que
abri6 una alternativa a la alimentacioén naturaly ecoldgica en Italia.

por Carlo Petrini “Carlin” ;Qué
aporto6 aquella manifestacion?

Slow food ha contribuido a
difundir éstos conceptos sobre
los cuales ya se basaba la agricul-
tura ecolégica, es decir, sostener
la biodiversidad, la proximidad,
la eco-sostenibilidad, y el factor
artesanal de los productos alimen-
tarios.

Alimentos sin gluten ¢una
moda o una necesidad?

Los alimentos sin gluten no son
una moda sino una verdadera ne-
cesidad. Sabemos que la celiaquia
es una enfermedad y que sélo se
puede tratar con una alimenta-
cién correcta, que para nosotros
empieza en primer lugar por lo
ecoldgico y luego pasa por el sin
gluten.

El éxito de nuestros productos
ecolégicos y sin gluten es debido a
que, ademads de los celiacos, pue-
den ser consumidos por todo el
mundo, simplemente porqué son
buenos.

Recuérdanos porqué los ali-
mentos libres de gluten deben
de ser certificados por las enti-
dades de control.

Este aspecto es para dar una ma-
yor seguridad a los celiacos pues
los productos, ademads de controles
internos de calidad, se someten a
auditorias y andlisis externos efec-
tuados por parte de entidades que
certifican la ausencia de gluten.

La CEE ha dado un paso
atras autorizando a cada pais a
poder producir cultivos trans-
génicos, (como afecta a los cul-
tivos ecologicos esta directiva?

Sentimos mucho que la CEE
haya consentido a difundir los pro-
ductos genéticamente modificados
y, por supuesto, somos contrarios
a ésta disposicién. Para nosotros,
que creemos en la agricultura
ecolégica, no tendrian que existir
formas de manipulacién genética
de lo que la Naturaleza ya crea en
la forma perfecta.®
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La cascara de cacao dulce aporta un maravilloso aroma a
chocolate y permite relajarnos de forma natural. Al mismo
tiempo, la menta refrescante, con sus aceites esenciales
que despiertan y relajan los sentidos, es el contrapunto
perfecto para liberar la mente de una carga innecesaria de
pensamientos. Y asi podemos reestructurarnos y descansar
con la mente fresca. Vainilla, una pizca de cardamomo y de

pimienta negra dan el toque final a esta infusion.



http://sarchio.com/es
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