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Bioterra 2015: Tres mundos para
divulgar la cultura ecologica

En esta primavera de ferias bio, os
proponemos que os acerquéis ahora
en junio hasta Guipuzcoa, la provin-
cia con mayor ntimero de operadores
de Euskadi y, en concreto, a Irdn,
ciudad enclavada en la “Bahia de Bi-
dasoa-Txingudi”, en la frontera con
Francia. Aqui, la fundacién Ficoba,
organiza desde hace 12 afios la feria
de la cultura ecoldgica, Bioterra, que
abre sus puertas a un mercado, a la
vez, local y transfronterizo.

Del 5 al 7 de junio, en el recinto
ferial de Guipuizcoa, mds de 150 ex-
positores presentan distintas ofertas
en cuanto a productos ecolégicos,
bioconstruccion, energias renovables
y consumo responsable se refiere.
Los pabellones 1, 2 y 3 se convierten
en tres mundos para vivir una expe-
riencia de sostenibilidad completa:
Bioterra (el mundo de los alimentos y
productos con certificado ecolégico),
Naturall (el de la salud y el bienes-
tar: cosmética natural, productos de
limpieza, textiles, terapias naturales,
ecoturismo...) y Geobat (el de la bio-
construccién, geobiologia, energias
renovables y economia verde).

Segtin los dltimos datos, el sector
ecoldgico en Euskadi ha vuelto a crecer
este afio (el numero de operadores cre-
cié un 12% en 2014 y la superficie de
cultivo ecoldgico un 9%) asi que es un
buen momento para visitar Bioterra
que, como dice su directora, Ménica
Alday, “es una feria de sensaciones, en
la que, aparte de la compra-venta de
productos, hay mucho de vivencia y
muchas actividades ademds de las con-
ferencias y talleres. Queremos llegar al
madximo numero de personas incluso a
las no concienciadas o desconocedoras

UPN 4 CONOCer [deas uerdes

Feria de productos ecoldgicos,
bioconstruccion, energias
renovables y consumo responsable

Del 5 al 7 de junio / Ficoba - Irun

iEntrada
gratuita!

gratuito

de estos temas”. Como novedad y con
este objetivo prioritario de divulgacién
de la sostenibilidad, la entrada es gra-
tuita para todo el publico. “Tras el éxito
de afluencia durante el décimo aniver-
sario y siguiendo nuestra filosofia de
difundir qué es el consumo responsa-
ble y en qué podemos colaborar cada
uno, hemos querido facilitar a todo el
mundo la visita a la feria”.

Y en cuanto a lo que nos vamos a
encontrar, el repertorio es amplio: des-
de talleres para todo el publico como
por ejemplo, “entender y ahorrar en
la factura eléctrica”, hasta otros mds
profesionales como “El manejo y la ges-
tién de frutas y verduras en el comercio
“bio”, pasando por demostraciones en
vivo de cémo construir un tejado verde
con modulos de paja o la visita a un
prototipo que simula una casa eficiente
y confortable domética. Catas de sidras
y vinos, degustaciones de pinchos,
show-cooking como el del chef Jon Bas-
terretxea de Basque Culinary Center
sobre recetas de raw-food, talleres de
cosmética, demostraciones de geobio-
logia... “un programa completo y va-
riado para poder experimentar en vivo
y en directo”, nos dice Ménica Alday.

Se abordardn temas locales como
“La nueva estrategia vasca de cambio
climdtico” o “Euskadi y la economia
circular” y otros mds genéricos como
“El consumo de proximidad”, “La ali-
mentacién saludable y sostenible” o
“Salvemos a las abejas y a la agricultu-
ra”, donde Luis Ferreirim, de Greenpea-
ce Espafia, explicard el peligro de los
plaguicidas para estos insectos.

El catedrdtico Miquel Porta hablard
de la contaminaciéon humana por los

http://bioterra.ficoba.org
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compuestos quimicos ambientales y
también otros invitados que, por algin
motivo, son un referente dentro de la
cultura ecolégica. Este afio destaca la
presencia de Satish Kumar, pensador,
educador y editor de la revista “Resur-
gence & Ecologist” y activista antinu-
clear, que protagoniz6 la “Marcha de la
paz”: 12.000 km a pie entre la tumba
de Gandhi y la de Kennedy, invitando
a un “té de la paz” a los lideres de las
potencias nucleares. El sdbado 6, ofre-
cerd una conferencia sobre “La nueva
trinidad: tierra, alma y sociedad”.

Otras novedades de esta edicién
son la celebracion del I Congreso vas-
co de medicina integrativa, dirigido
al publico mds profesional y, por otro
lado, para los visitantes mds peque-
fios habrd un Comedor infantil, (orga-
nizado por el ENEEK y la diputacién
foral de Guipuizcoa), donde los nifios
entre 7 y 12 afios podrdn inscribirse
y degustar una comida y merienda de
ricas y saludables recetas elaboradas
con productos ecolégicos.

Toda la informacion en:

www.bioterra.ficoba.org

ORGANIZA

FICOBA
Tel. 943 66 77 88
Fax: 943 61 61 64
www.ficoba.org
ficoba@ficoba.org

PATROCINAN

Gipuzkoako Foru Aldundia

o 0 #Bioterra2015 m)i‘(__
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Las mentiras

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

consentidas de la
publicidad alimentaria

“Yogures que ayudan a mejorar
tus defensas” (si es que eres del 2% de
la poblacién que su organismo no es
capaz de fabricar la bacteria “casei”, y
teniendo en cuenta que un recipiente
s6lo llega a la mitad de la dosis nece-
saria para ese fin); “panes de molde
eternamente tiernos, frescos, 100%
naturales” y ademads “jbajos en calo-
rias!” (que curiosamente aguantan
hasta 15 dias tiernos y que los endo-
crinos quitan de cualquier dieta de
adelgazamiento por su alto contenido
en grasas y azucares); leches enrique-
cidas con calcio, omega 3, oleico...
hasta con “eficalcio” (porque como
ya sabemos que el calcio afiadido no
se fija sin la vitamina D, habia que
anadirla y anunciarlo para seguir
vendiendo)... Nos bombardean con
publicidad haciéndonos creer que
necesitamos alimentos enriquecidos
¢serd porque los alimentos ya no son
lo que eran?, ;Por qué es necesario
anadir calcio a una leche que nos
venden como imprescindible por su
contenido en calcio?, ;Por qué aifia-
den hierro, fésforo, zinc y vitaminas
a galletas, cereales y demads alimentos
infantiles, si se supone que sus ingre-
dientes ya los contienen? ¢(No serd
que los azucares, grasas y conservan-
tes que si incluyen, nada tienen de
saludables y algo tienen que inventar
para seguir las tendencias?

Lapoderosa Industria Alimentaria i-
gue publicitando con total impunidad
auténticas mentiras con el propésito de
llamar la atencién del consumidor. Por
lo menos en Espaiia, donde a pesar de
la Ley General de Publicidad (que en su
articulo 4 prohibe y define la publicidad
engafnosa) no existe organismo alguno
que controle su cumplimiento. Esto es
especialmente grave si atendemos a
los nifios, que son mds vulnerables en
cuanto a los mensajes de compra que
ven en los anuncios.

A pesar de que Espania es el primer
pais de Europa en tasa de obesidad
infantil, resulta que en las horas en las
que mds nifios y jévenes estdn delante
del televisor, es cuando mds publici-
dad de alimentos se emite y ademds,
de productos nada recomendables
para su dieta diaria, como bolleria,
dulces, golosinas... Tras revisar mds
de 17.500 anuncios, un estudio de la
OCU y la Asociacién Madrilefa de Sa-
Iud Publica, acerca de la publicidad de
alimentos en horario infantil, concluia
que el 64% de esta publicidad puede
tacharse de poco saludable.

Paises como Gran Bretafa, Francia,
Dinamarca o Italia han puesto limites
legales a la publicidad alimentaria
dirigida a los nifios, pero Espafia ha
optado por la autorregulacion. Es decir,

mientras los britdnicos prohiben los
anuncios de comida basura dirigidos
a menores de 16 afios, aqui en Espafia
s6lo contamos con un cédigo ético, el
Codigo PAOS de Autorregulaciéon de
la Publicidad de los Alimentos y una
Asociacién “Autocontrol”, para la au-
torregulacién de la Comunicacién Co-
mercial, ambos de adhesién voluntaria.

Casero, natural, artesano,
sanisimo... Mentira podrida

Precisamente para llamar la aten-
cién sobre la necesidad de contar con
una normativa estricta sobre publici-
dad alimentaria y que se establezcan
controles efectivos que aseguren una
publicidad de alimentos y bebidas clara
y real, a finales del aflo pasado, la aso-
ciacién VSF Justicia Alimentaria Global,
lanzaba la campafa “Mentira podrida”.
Segtin su director, Javier Guzmadn, “las
marcas se han aduefiado de reclamos
como fresco, saludable, hecho en casa,
artesano...para vender sus productos
porque saben que son tendencias de
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consumo pero disfrazan un producto
altamente procesado, estafan al consu-
midor y vacian de contenido estos con-
ceptos arrebatdndoselos a las pequefias
explotaciones que realmente si son
artesanales.”

El informe “Mentira podrida. Breve
repaso a la Alimentacién charlatana”
recoge el dato de que sélo los llamados
alimentos funcionales, aquellos que ba-
san su publicidad en reclamos de salud
con propiedades “milagrosas”, (la ma-
yoria spots presentados por periodistas,
divulgadores y personajes con supuesta
credibilidad), mueven en Espaiia un vo-
lumen de negocio de 2.900 millones de
euros al afo y tienen una cuota del 7%
en el mercado de gran consumo.

Quizd por detalles como éste, a
estas empresas no les interesa una
legislacién clara, los politicos ceden
ante la presion de las grandes multi-
nacionales y algunos cientificos caen
en las redes econ6émicas de la indus-
tria alimentaria.

ALIMENTACION

Biocop Productos Bioldgicos S.A. Puigmal, 3 - 08185 Llica de Vall (BCN) - Tel. +34 938 436 517 www.biocop.es
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Pablo Chamorro, Director deVinum Nature / Ecomundis, www.vinumnature.com, info(@ecomundis.com

Feria Vinum Nature Barcelona
El referente mas importante para conocer los vinos
ecologicos del pais. Cita: 31 de mayo - 1 de junio

La tercera edicién de la Feria Vinum
Nature abre sus puertas en el Museo
Maritimo de Barcelona. VN - Bcn’15
acoge cerca de 100 bodegas en un es-
pacio idéneo para conocer y degustar
cientos de vinos de produccién organi-
ca de las diferentes regiones viticolas
de dentro y fuera de nuestro pais.

El evento cuenta en su agenda con
la presentacién de la quinta edicién del
Libro-guia Vinum Nature, Gnico refe-
rente editorial que aproxima al lector
aspectos clave sobre los vinos ecoldgi-
cos, naturales o los biodindmicos.

La Guia VN clasifica y valora los
vinos, premia a los 100 vinos eco-
l6gicos de mayor calidad con la dis-
tincién Golden Leaf (Hoja Dorada) y
facilita la eleccién del consumidor.
La publicacion se puede adquirir a un

© Alba Metzger

precio reducido en el recinto ferial y
online en la web www.vinumnature.
com/vn2015. *

La novedad mds destacada de la fe-
ria es su apertura al publico en general
el domingo 31 de mayo. Bajo el nom-
bre Vinum Nature Festival, se ofrece
la degustacion y venta directa de vino
ecoldgico en un espacio rodeado de
sensaciones y musica Jazz. El visitante
podrd degustar tapas y un ment ecolé-
gico y participar en actividades como
las sesiones de iniciaciéon a la cata
ofrecidas por la Asociacién Catalana
de Sumilleres.

El 1 de junio, serd el turno del
showroom especializado, dirigido a
los profesionales de la restauracién, de
la gastronomia y a los distribuidores e
importadores acreditados. B

*Los lectores de Bio Eco Actual podrdn utilizar el c6digo DOOP5DCS para obtener un descuen-
to de 5 € sobre el precio en la compra online en www.vinumnature.com/vn2015.

ALIMENTACION

MINERALOGIA

KUNUGI

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

www.kunugi.es

www.vegetaliacom @ @

DISFRUTO DE
INVERTR
CON SABIDURIA
EL TIEMPO

oY @

Me gusta sentirme bien y
disfrutar de lo que como,
aunque no tenga todo

el fiempo que quisiera para hacerlo.
alimenta la vida
Las nuevas croquetas y o/bénd[gos de
Vegetalia estén elaboradas con
/'ngred[er#es eco/égicos de gran calidad,
respefando los ciclos de la naturaleza.
Hemos preparodo con sabiduria artesana
tres recetas deliciosas para que puedas
disfrutar de alimentos sanos %

nutritivos en sélo 3 minutos.

Soy consciente de lo que
es realmente importante:
sentirme bien y cuidar
de los que mds quiero.
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http://www.vnbcn.com/es/
http://kunugitienda.es/
http://vegetalia.com/
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Alimentacion y Complementos Ecolégicos

ESPACIO PATROCINADO POR:
El Granero Integral. www.elgranero.com
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La vitamina B12 en dietas vegetarianas y veganas

La vitamina B12 en dietas
vegetarianas y veganas

Hoy en dia se pueden encontrar
en la red muchas pdginas que afir-
man no tener que preocuparnos por
la vitamina B12, ya que existe una
amplia variedad de alimentos que
la contienen de forma natural como
las algas (nori, wakame, kombu, es-
pirulina), los productos fermentados
(miso, tempeh, tamari, amasake,
pan d4cido y umeboshi), la verdura
ecologica sin limpiar, el amaranto,
los frutos secos, las setas shitake o
la levadura nutricional, por dar algu-
nos ejemplos.

Pues bien, algunos estudios indi-
can que todos estos alimentos contie-
nen cantidades infimas (o ninguna)
de vitamina B12 o bien contienen
andlogos de esta vitamina. Estos
andlogos no contienen la vitamina
B12 en su forma activa, por lo tanto,
no pueden realizar sus funciones. De
hecho, pueden incluso interferir en el
metabolismo de la auténtica B12.

ALIMENTACION

Y... ¢{Qué ocurre si hay una
deficiencia de B12?

La carencia de vitamina B12 hace
que los glébulos rojos aumenten de ta-
mafio, lo cual puede originar una ane-
mia megalobldstica o perniciosa. Si la
deficiencia se mantiene, puede causar
dafios cerebrales irreversibles.

Algunos sintomas son: pérdida
de energia, sensacion de cosquilleo o
adormecimiento, sensibilidad reducida
al dolor o a la presién, visién borrosa,
manchas en la piel, dolor en la lengua,
mala memoria, confusién, etc.

Fuentes de vitamina B12

Podemos asegurar que, a dia de
hoy, no hay ningin alimento de ori-
gen vegetal que contenga cantidades
significativas de B12 activa. Por lo que
ingerir estos alimentos no resulta una
alternativa segura.

Una opci6n podria ser tomar ali-
mentos fortificados con vitamina B12

a diario. Pero, por desgracia,
esto no es muy recomendable
ya que suelen ir acompafiados
de muchos azticares refinados.

Por ejemplo, para alcanzar
la cantidad diaria recomen-
dada (CDR) de vitamina B12
deberiamos tomar unos 8 yo-
gures al dia (73g de azticar aprox.), 4
vasos de leche de soja (unos 34g de
azucar), 5 raciones de cereales forti-
ficados (unos 55g de azticar) o de 4 a
6 huevos grandes (de 744 a 1.116mg
de colesterol).

Ademds de poco recomendable, es
poco probable que las personas puedan
y quieran consumir 60g de cereales
de desayuno, 2 vasos de leche vegetal,
2 yogures de soja y 2 huevos todos los
dias de su vida.

Pero... «<Nosotros mismos
producimos suficiente B12 en
los intestinos»

Es cierto que hay bacterias en el

colon

que producen vitamina

B12, pero la absorcién se realiza
en el intestino delgado, quedando de-
masiado lejos para garantizar que se
pueda absorber algo. Por lo que esta
opcion tampoco resulta viable.

En definitiva, lo mds fiable tanto
para las personas vegetarianas como
veganas es tomar un suplemento de
forma regular que asegure cubrir las
necesidades diarias de la vitamina
B12 siguiendo siempre las indicacio-
nes de un profesional de la salud.

Para consultar las fuentes:

www.dietistasvegetarianos.com

ALIMENTACION

Al_l M ENTOS BIOLOGICOS g NUEVOS DESPERTARES DE BUDA
Y SIN GLUTEN y e
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SarcHio

La mejoralimentacion
ECOlégiCH 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.

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

UNA FORMA DE NUTRICION NATURAL,
SANAY CON SABOR!

SIN GLUTEN
SIN LECHE Y SIN HUEVOS
SIN LEVADURA

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

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

DISTRIBUIDORES:
Catalufia: SOL NATURAL | Madrid: ALIECO | Galicia: GALIVIDA | Andalucia: CADIDIET
Comunidad Valenciana: NATUREPLANT | Ibiza: ECO SAVIA | Islas Canarias: AROMAS LUMIER
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http://es.iswari.net/
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Julian Marcilla, Director Taller Madreselva — www. tallermadreselva.com

De las hierbas al elixir del sueco

Los elixires de plantas, como reme-
dio para dolencias del ser humano, son
conocidos y utilizados desde tiempos
inmemoriales.

Los origenes exactos del Elixir del
Sueco no estdn claros, segin algunos
estudios se remontarian a Babilonia o
al antiguo Egipto.

Como quiera que sea su historia, se
trata sin duda, de un gran instrumento
para mantener nuestra salud.

Preparacion:

En un mortero trituraremos las
plantas siguientes: 10 gr. de Aloe
(aloe barbadensis), 10 gr. de raices
de Ruibarbo (Rheum rhabarbarum),
10 gr. de raices de Angélica (angelica
archangelica), 10 gr. de hojas de Sen
(cassia senna), 10 gr. de raices de Ce-
doaria (curcuma zedoaria), 10 gr. de
Mand (fraxinus ornus), 5 gr. de raices
de Carlina raiz (carlina acaulis), 5 gr.
de Mirra (commiphora molmol), 0.2
gr. de Azafrdn estigmas (Crocus sati-

ALIMENTACION

ETTr]
ECOLOGICA

COMITE DE AGRICULTURA
ARIAVIN A0 QYAININOD
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-COLOGICAS

vus). Una vez molidas afiadir la teriaca
veneciana compuesta de semillas de
anis verde, corteza de canela, corteza
de lim6n, semillas de hinojo, raiz de
genciana, raiz de jengibre, corteza de
quinquina, raiz de regaliz, y raiz de
valeriana y mezclar bien todo. Sélo si
es para uso externo afadiremos 10
gr. de alcanfor natural.

Introduciremos el preparado
resultante en una botella o frasco
grande de cuello ancho, las cubrimos
con 1,5 litros de aguardiente (38-40°)
y dejamos macerar durante 14 dias al
sol o cerca de una fuente de calor. Se
agita a diario, también antes de co-
larlo y antes de cada uso. Las Hierbas
Suecas se guardan en botellitas bien
tapadas en un lugar fresco. Asi se con-
serva este elixir muchos afios. Segiin
la tradicién cuanto mds afiejo se hace,
mads eficaz resulta.

Las Hierbas del Sueco tienen un
campo de indicaciones muy amplio.
En primer lugar son un excelente
remedio para la depuraciéon de la

sangre activando el metabolismo,
estimulan el higado, aumentan su
actividad desintoxicante y favorecen
también los procesos de eliminacion
de los rifiones y de los intestinos.

Puede ser utilizado en uso in-
terno (diluido en un poco de agua
2-3 veces al dia) o externo (gargaris-
mos, compresas, etc.)

Si tenemos dificultad para locali-

zar todas las plantas
por separado, en las
herboristerias y die-
téticas podemos en-
contrar el preparado
de hierbas listo para
elaborar el elixir.

Otras denomi-
naciones de las
hierbas del sueco

Hierbas de Maria Treben
| Hierbas amargas | Hierbas
suecas | Amargo Sueco | Elixir
amargo | Bitter Sueco. ®

Sabor

tradicional

Mézclala con leche, yogur, zumo, salsas, ensaladas,
frutas, sopas, cremas o en recetas de panes o reposteria

- 5 veces mas la cantidad de calcio que la leche.

- 3 veces mas la cantidad de antioxidantes que los arandanos.
- 3 veces mas la cantidad de hierro que las espinacas.

- 2 veces mas la cantidad de fibra que la avena.

- 2 veces mas la cantidad de proteinas que cualquier verdura.
- 2 veces mas la cantidad de potasio que el platano

desde 1981

RICA EN FIBRA,
ANTIOXIDANTES
Y T0DOS LOS
AMINOACIDOS ESENCIALES

GRAN APORTE DE CALCIO,
PROTEINAS, Y OMEGA 3

www.elhornodelena.com info@elhornodelena.com
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lacer Biologico y Vegetal

ESPACIO PATROCINADO POR:
Sojade | El Placer Bioldgico y Vegetal | www.sojade.es

Copa remineralizante de primavera

© Estel Boada

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

INGREDIENTES

¢ 3 remolachas hervidas

¢ 200 cl de yogur de soja, cabra u
oveja

¢ 125 ml de crema de leche de soja

¢ 100 gr. de fresas laminadas lim-
pias

¢ 1 aguacate al punto

e Sal marina con romero

¢ Una pizca de comino

¢ 2 cucharadas de aceite oliva extra
virgen

e Elzumo de 1/2 lim6n

® Pimienta negra

¢ Una hoja de kale chip o un mon-
toncito de germinados

Deprimidos...

La depresion es la gran pandemia de
nuestro siglo. El consumo de hipnose-
dantes ha disparado todas las alarmas.
El hecho de que en nuestra sociedad,
para colmo, estupefacientes de todo
tipo estén al alcance de todos... empeo-
ra la situacion. Y la crisis, el vivir ajenos
a toda referencia espiritual... hace que
llueva sobre mojado.

Los tratamientos farmacolégicos
para la depresiéon son insuficientes.

Y tienen efectos secundarios. Entre
ellos, la desinhibicién, lo que podria
estar detrds de muchos suicidios. Si a
usted, después de 40 afios de casada, se
le ha muerto el marido, es l6gico que
esté triste. Eso no es estar deprimida.
Rechace los antidepresivos. El duelo
hay que pasarlo.

La hierba de San Juan da buenos
resultados en depresiones leves.
Ahora se estd hablando mucho de la

PREPARACION

En primer lugar, con la ayuda de
un batidor, trituraremos la remo-
lacha con las fresas troceadas con
150 cl de yogur, la sal, el comino, la
pimienta y unas gotas de zumo de
limo6n, hasta lograr una fina crema.

Continuar triturando la pulpa del
aguacate con el resto del yogur, una
pizca de sal de romero, unas vueltas
de molinillo de pimienta y zumo de
limén. Para facilitar la creacién de la
copa, rellenaremos 3 biberones de
cocina: uno con la crema de remola-
cha, otro con la crema de aguacate y el

curcumina. Sus efectos
en pacientes de depresion
han dado buenos resulta-
dos. El mercado espafiol
ya dispone de hipérico
y curcuma en cdpsulas
“eco”. Consulte con los
especialistas. Pero la de-

presién no puede ser de-

jada sélo en manos de un tratamiento
“pastillero”, sea convencional o “bio”.
Es el sintoma mads claro de que toda

BIOECO ACTUAL 7

RECETA

tercero con la crema de leche de soja.

Cubriremos la base con la crema
de aguacate, continuaremos con una
fina linea de crema de leche de soja,
seguiremos con otra capa de crema
de remolacha, que volveremos a cu-
brir con una ligera capa de crema de
leche de soja.

Finalmente acabaremos la copa
con la dltima capa de remolacha y
decoraremos con una hoja de kale
chips o bien unos germinados en el
centro y un par de ldminas de fresas.
Servir bien fresquita. ®

LA CAMARA OCULTA

© Pogonici

nuestra sociedad estd en decadencia.
Las salidas a esa patologia tienen que
ser multifactoriales. ®

ALIMENTACION
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Victor Riverola i Morera, periodista, escritor y alpinista, victor@pvictorriverola.com
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Breve historia de los refugios en los Pirineos (IV)

El futuro del guarda

En la actualidad, las politicas de
explotacién y mantenimiento por
parte de las principales federaciones
y entidades inciden directamente
en los alquileres y en la rentabilidad
de la mayoria de refugios espafoles.
Conseguir un buen balance entre
economia, mantenimiento y con-
fort es una ardua tarea que dia a dia
condiciona la vida y la evolucién de
gran parte de los guardas de nuestros
refugios.

La dureza de la profesién de guar-
da va camino de reconocerse a nivel

ALIMENTACION

Nuevo queso BIO
de leche de cabra (2009)

oficial a través de un proceso de profe-
sionalizacién iniciado a principios del
afo 2007.

Tras muchos afnos de incertidum-
bre, se puso en marcha el Proyecto
Foremon, destinado a la Formacién
Transfronteriza de Guardas de Refu-
gios de Montafia, promovido por la Fe-
deracién Aragonesa de Montaiismo,
la Universidad de Toulouse y el Syndi-
cat National des Gardiens de Refuges
de Montagne. La profesion de guarda
reine en si misma la prictica del
alpinismo, el mantenimiento de las
infraestructuras, hosteleria, gestién
empresarial, psicologia y primeros
auxilios. Hoy es muy dificil encontrar
profesionales que abarquen todas es-
tas disciplinas, y en ocasiones algunos
refugios destacan por sus valores en
hosteleria y servicios, pero flojean en
otros campos.

Poder obtener un reconocimiento
profesional como guarda de refugio
significa un claro avance a favor de
la profesionalizacién del sector; no

obstante, también se han levantado
voces en contra que defienden la libre
aceptacion del cargo a nivel vocacio-
nal, huyendo de la burocracia y las
reglamentaciones.

Los contenidos del diploma de
Guarda de Refugio, establecidos por
la Universidad de Toulouse Le Mirail,
incluyen materias como la preven-
cién de incendios, la telefonia y las te-
lecomunicaciones, el cuidado y el tra-
tamiento de las aguas, la prevencién
de accidentes, los primeros auxilios

jToda una gama de

productos biologicos,

© Editorial Alpina- Refugio de Montaiia Coma de Vava

en alta montaiia, la legislacién actual,
el sistema formativo, el marketing y
la calidad de los establecimientos ho-
teleros o los programas informadticos
que ayudan a gestionar un estableci-
miento.

Muchos turistas que visitan nues-
tros refugios empanan la buena ima-
gen que los alpinistas poseen, y es por
ello que la informacién y la educacién
siempre deben andar paralelas a la
hora de afrontar cualquier actividad
deportiva. ®

de leche de cabra nacional!

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

- Productos elaborados segun modelo ganadero ligado a la tierra,
con ganaderia de raza autéctona de cabra Murciano-Granadina
y agua de manantial, en nuestra fabrica de Murcia.

iSolo disponible
en tiendas BIO!
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MULTINUTRIENTES
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Gama MultiPlus™

Gama compuesta por cuatro multinutrientes, dirigidos al
mantenimiento general de areas especificas. Se combinan
vitaminas y minerales junto a un conjunto nutricional
especifico de alimentos integrales concentrados.

@ MultiPlus™ Brain

Con vitaminas, minerales,
conjunto de alimentos
integrales concentrados,
albahaca, ginkgo biloba,
curcuma y romero. Contiene
vitamina C, Ester-C®.

@ MultiPlus™ Energy

Con vitaminas, minerales,
conjunto de alimentos
integrales concentrados,
cafeina, guarana, mate y nuez
de cola. Contiene vitamina

C, Ester-C®, coenzima Q10,
acido alfa-lipoico y rhodiola.

VITAMINA C

MultiPlus™ Cardio

Con vitaminas, minerales,
conjunto de alimentos
integrales concentrados,
ginkgo biloba, baya de espino,
agripalma, granada, amlay
cayena. Contiene vitamina C,

MULTINUTRIENTES

[\

SOLGAR®
A \urld
1947
SOLGAR | Es tu eleccion.

900 181 293
www.solgarsuplementos.es

Ester-C®, omega-3, coenzima
Q10, resveratrol, uva y taurina.

MultiPlus™ Vision

Con vitaminas, minerales,
conjunto de alimentos
integrales concentrados, espino
amarillo, arandano silvestre,
acai, esquisandra y eufrasia.
Contiene vitamina C, Ester-C®,
mirtilo, grosellero negro,
luteina y zeaxantina.

Ester-C’ Efervescente 1000 mg

Forma patentada de la vitamina C presentada en forma neutra,
con sus metabolitos y flavonoides sinérgicos. Sabor de naranja o

frambuesa, facil de tomar. Incluye de forma unica electrolitos y
vitaminas B que apoyan acciones conjuntas metabolicas.

AMINOACIDOS

L-Arginina
1000 mg

En comprimidos
de 1000 mg.

185x

ALTAMENTE BIODISPONIBLE

VITAMINA D

Vitamina D3
1000 UI (25 pg)

La vitamina D3 es
la mas dificil de
obtener de la dieta.

Presentacion
masticable,
agradable sabor a
fresay platano.

Facil de tomar a
partir de cuatro afios.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS ESPECIALES

ACIDOS GRASOS

U-Cubes™ para niiios

Multivitaminico y mineral en
forma de gominolas.

Combina tres sabores:
uva, naranjay cereza.

Ademas, proporciona DHA y
vitamina D3, nutrientes que
apoyan el correcto desarrollo
de maduracién de diversos
sistemas de los nifios.

Full Spectrum Curcuma

Presentacion patentada de
curcuma en forma estable,
soluble en aguay pH que

facilita una biodisponibilidad
optima. Con procesamiento de
caracteristicas avanzadas como
solubilizacion y estructura
micelada que permite una mayor
absorcion y biodisponibilidad.

Omega-3 Triple
concentracion

Omega-3 de pescado de
aguas frias, ajustado al
dictamen del Comité
Permanente de la Cadena
Alimentaria y Sanidad
Animal. M4s concentracién
de EPA y DHA para el
mantenimiento de las
funciones esenciales de
estos acidos grasos.

De venta en los mejores establecimientos especializados.

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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La vaca que norie

Me refiero a las vacas lecheras. El
hechizo de que nos ofrezcan el be-
neficio de su leche sin necesidad de
proceder a su sacrificio, puede llevar-
nos a un error de percepcién. Puede
hacernos pensar que su paso por este
mundo no estd sujeto necesariamen-
te a su muerte comercial y que, por
lo tanto, el respeto por su vida las
exime de las fatigas de saberse carne
de matadero. Burdo espejismo. La
vida ofrece mayores oportunidades al
sufrimiento que la muerte.

De todos los modos en los que po-
demos retorcer la existencia de una
vaca lechera, existen ciertas pricticas
especialmente agresivas. Actualmente
estos animales viven inmersos en un
ciclo continuado de prefiez/parto/pre-
fiez repetido hasta el aburrimiento, o
hasta que, de hartazgo, revientan. En
su inteligencia natural, la reaccién
de las vacas ante tanto embarazo no
deseado era la reduccién de su produc-
tividad. El grifo se secaba. El ganadero
no podia sino consentir en el ansiado
descanso de la madre que, por unos
meses, dejaba de ser madre para ser

ALIMENTACION

vaca. Era el “periodo seco”. Sin embar-
g0, la aplicacién de la tecnologia y la
seleccién genética al colectivo bovino
nos permitié, como humanos, poner
fin a tanto recreo. Las vacas de ahora
casi no necesitan “periodos secos”
para reponer el mand de sus ubres.
El peaje vacuno ante el empacho de
maternidad ha sido muy elevado.
Deformaciones grotescas, mamitis,
movilidad limitada y en definitiva re-
duccién de su esperanza de vida. Una
vaca lechera de 10 afios, en el ecuador
de su vida, es ya considerada una vaca
“vieja”, improductiva.

No acaba aqui el calvario. Una vez
que ha parido sus retofios, éstos le son
arrancados antes de destetar dado que
es mds barato alimentar artificialmen-
te a los terneros, o sacrificarlos, que
permitir que sigan desperdiciando la
leche que su madre produce para la
fabricacion de queso, por ejemplo.

Otro bulo. Las vacas lecheras salen
a pasear, y pastar. Mentira a medias.
El acceso al pradal, y el tiempo de es-
tancia en el mismo, no estd sujeto al

deseo de la vaca sino a la relacién en
insumos prado/pienso. Que la balanza
se decante por uno u otro dependerd
de factores tales como ntimero de ani-
males, precio del pienso, mano de obra
necesaria, disponibilidad de pasto,
condiciones climadticas, tiempo consu-
mido, capacidad organizativa, factores
todos ellos muy importantes que no
teniendo nada que ver con la etologia
de la vaca deciden su destino final. Si la
versién “pienso” resulta mds rentable
¢para qué voy a sacarlas a pasear? La
estancia mds o menos permanente de
los animales en el interior de una nave
implica casi siempre su sujecion. Ani-
males geométricamente organizados
e inmovilizados con cuerdas o cadenas
a lineas que permiten el mdximo uso
matemadtico de su capacidad de pro-
duccién en un espacio limitado...
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© 4 Barres Produccions Audiovisuals

Transcurridos 10 afios, en el me-
jor de los casos, estas vacas cambian
de denominacién. Ya no son anima-
les de “produccién”, son animales
de “desvieje”, tremenda palabra
sinénima, en el caso de las vacas, de
incapacidad, desahucio. Acabardn en
un matadero como carne de tercera.
El circulo se cerré.

No quiero decir con esto que los
ganaderos tengan una vida facil
Lo que sé es que la de las vacas no
lo es. Es urgente dotarnos de una
legislacién europea que mejore sus
condiciones de vida. Regular sobre
“periodos secos”, destete de terne-
ros, acceso al exterior y sistemas
de amarre debe entrar, si o si, en la
ecuacién. Lo contario seria tomar el
pelo a las vacas. B

ALIMENTACION

Bohlsener

MUESLI BISCUIT
ILa energia para llevar!

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

MUWHL

INUEVO!

Distribuido por:

962 605 061 962 605 064
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Los residuos electronicos

En el mundo se producen entre
20 y 50 millones de toneladas de re-
siduos electrénicos segiin Naciones
Unidas. Ordenadores portdtiles, pan-
tallas o teléfonos moviles, que contie-
nen sustancias y materiales quimicos
peligrosos que pueden plantear serias
amenazas para la salud humana y el
medio ambiente.

Esta basura electrénica, enmas-
carada como “bienes de segunda
mano” es enviada a paises con poca
o ninguna legislacién sobre reciclaje
como India, China i sobre todo Africa
Occidental, a paises como Ghana o
Nigeria. Bajo la disculpa de reducir
la “brecha digital” los equipos inser-
vibles son enviados a paises pobres
como material usado, pero Greenpea-
ce sefiala que entre el 25% y el 75% de
los materiales enviados a Africa no
pueden ser utilizados.

La exportacion de residuos electro-
nicos es ilegal en la Unién Europea,
pero miles de toneladas de estos de-
sechos europeos terminan en paises
en vias de desarrollo transportados

en contenedores etiquetados como
“mercancia de segunda mano”.

El alcance de la contaminacién qui-
mica en estos paises afecta a un amplio
entorno de los lugares de reciclaje de
estos residuos lo que incluye las casas
de los trabajadores que separan las pie-
zas. Un estudio de Greenpeace sobre
este tema en Ghana, denuncia que la
mayoria de trabajadores son nifios de
entre 5 y 18 aflos que desmontan la
chatarra con las manos y con piedras.
Buscan las partes metdlicas, especial-
mente aluminio y cobre, para vender-
los a los distribuidores locales. El cobre
se encuentra sobre todo dentro de
hilos o cables de plastico que queman
para extraerlo. Cuando queman los
aparatos eléctricos se liberan al aire
particulas de polvo y vapores toxicos
que pueden penetrar en sus pulmones.
Un ejemplo son los tubos de rayos caté-
dicos, usados en televisores y monito-
res de ordenador que vierten y liberan
al aire sustancias muy téxicas. Algunas
de estas sustancias estdn prohibidas
en Europa debido a su capacidad para
acumularse en el medio ambiente.

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

La directiva de Residuos de Apara-
tos Eléctricos y Electrénicos (RAEE), y
la Directiva de Restriccién de Sustan-
cias Peligrosas en aparatos eléctricos
y electrénicos (RdSP), excluyen mu-
chas sustancias peligrosas que han
sido identificadas por Greenpeace en
los emplazamientos de residuos elec-
trénicos de Ghana y que contintan
siendo utilizadas en los productos
nuevos. Sustancias como los ftalatos,
el PVCi el antimonio.

Para proteger la salud humanay el
medio ambiente, estas directivas ne-
cesitan ampliar su campo de accién y
cubrir todas las sustancias peligrosas
usadas por la industria electrénica. Se
necesita con urgencia una legislaciéon
mds fuerte y amplia, ademds de la
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© Jaroslav Moravcik

necesidad de que los fabricantes de
productos electrénicos eliminen las
sustancias peligrosas de estos y de
que se hagan responsables durante
todo el ciclo de vida de sus productos,
lo que incluye el final de la vida qtil,
mediante la recogida y reciclaje gra-
tuitos en cualquier parte del mundo
donde se vendan sus productos.

Los residuos electrénicos se deben
minimizar; los que sean inevitables
se deben reciclar y eliminar de la for-
ma mds segura posible. Esto también
se puede lograr disefiando productos
con una vida util mds larga, que sean
mds seguros y ficiles de reparar,
mejorar y reciclar, y evitar en lo po-
sible el uso de sustancias quimicas
peligrosas. |

ALIMENTACION
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Aromaterapia cientifica

El término AROMATERAPIA (Ga-
ttefossé, 1.928), define el uso con
fines terapéuticos de los aceites
esenciales.

La esencia es la sustancia aromd-
tica natural que elaboran las células
secretoras de los vegetales en forma
de maultiples moléculas aromaticas
de distinta composicién quimica.
Estas sustancias son “entidades vi-
vas”, resultado de complicados pro-
cesos bioquimicos que se dan en los
vegetales con un objetivo biolégico
determinado.

Bajo la denominacién de aceite
esencial se designan los principios
olorosos voldtiles contenidos en
determinadas plantas. El aceite esen-
cial es la esencia destilada, y la base
de la aromaterapia.

Debemos acotar el término
aceite esencial para distinguirlo de
otras “sustancias aromadticas” como
productos que se han obtenido me-
diante procedimientos distintos a la
destilacion. Es el caso de productos

aromadticos reconstituidos o adulte-
rados (diluidos con alcohol etilico,
productos sintéticos o componentes
de otro aceite esencial mds barato).

Para realizar una verdadera
aromaterapia debemos utilizar
aceites esenciales de la mejor
calidad. Asi podemos asegu-
rarnos de que obtendremos
los resultados buscados, y
evitaremos las respuestas
de hipersensibilidad a
las sustancias que los
adulteran.

Para obtener
unos resultados Opti-
mos resulta imprescin-
dible la determinacién bo-
tdnica y bioquimica del
aceite esencial. Prime-
1o, el aceite esencial
debe ser extraido
mediante destila-
cién en corriente
de vapor de agua
0 por expresiéon
en el caso de los

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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citricos, en un proceso de destilacién
completo. Es decir, debe ser 100%
puro, sin mezclas ni manipulacio-
nes. En segundo y tercer lugar tiene
que estar definido el nombre boté-
nico en latin y la parte de la planta
que se ha destilado (hojas, semillas,

corteza, etc.) es decir el 6rgano

productor.

Elementos a tener
también en cuenta
son lugar de culti-

vo, clima, latitud, altitud, etc., que
definen distintas especificidades
bioquimicas para un mismo aceite
esencial con propiedades terapéuti-
cas diferentes.

Las técnicas modernas aplicadas
en los andlisis quimicos, permiten
establecer una ficha técnica comple-
ta, garantia de la pureza del aceite
esencial, exigible a los fabricantes y
proveedores. B

ACEITES ESENCIALES A.E.B.B.D.
100% PUROS - 100% NATURALES

100% COMPLETOS CON QUIMIOTIPO
A LAVANGUARDIA DE LA AROMATERAPIA.

ACEITES ESENCIALES COMO
COMPLEMENTO ALIMENTICIO.

NUEVA GUIA RAPIDA DE
37 ACEITES ESENCIALES
DE LOS CUALES 24 SON

FOLLETO INTERIOR CALIDAD ABSOLUTA.

@ Csentiollaroms’

APIA CIENTIFICA

Solicitayala

DE ACEITES ESENCIALES

Propiedades y usos en el botiquin familiar

- - 2B
iy

AceITEs ESENCIALES BoTANICA

Este producto es un complemento alimenticio y no debe considerarse sustituto de una dieta equilibrada y un modo de
vida sano. Respetar la dosificacion establecida en el modo de empleo. Mantener el producto fuera del alcance de los nifios.

.. Y COSMETICA NATURAL CON

Y BioquimicAMENTE DEFINIDOS

www.dieteticosintersa.com  www.esentialaroms.com

DIETETICOSINTERSAS.A.-Poligono Polinasa- C/Sector Avinganya-2-25180Alcarras-LLEIDA-ESPANA
Tel.: 973 75 00 61 - Fax: 973 75 00 40 - e-mail: info@d-intersa.com - www.dieteticosintersa.com
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COSMETICA / CREMA SOLAR

Linea Solar Eco Bio para toda la
familia, de Anthyllis

Las cremas solares Anthyllis, ademads
de estar certificadas EcoBioCosmé-
ticos por ICEA, han sido sometidas
a las pruebas mds avanzadas de
ecocompatibilidad para el ecosiste-
ma marino. El estdndar EcolCare se
ocupa de certificar la compatibilidad
de los protectores solares con el am-
biente marino y las nuevas cremas
solares Anthyllis han obtenido el
nivel mdximo de ecocompatibilidad.
Ademds son testadas dermatolégi-
camente, no contienen filtros qui-
micos, conservantes, ni parabenes.
Libres de metales pesados (Niquel,
Cromo y Cobalto < 1 ppm) y de sus-
tancias colorantes.

- Certificado: Certificato Eco Bio
Detergenza (ICEA) - EcolCare

- Produccion: Anthyllis Eco Bio
Cosmesi

- Distribucioén: Biocenter
Distribucién Green Project, S.L.
www.biocenter.es

ALIMENTACION /
ACEITE DE OLIVA

Aceite de Oliva
Virgen Extra
Ecologico,
auténtico oro
liquido de Dama
de Elaia

Dama de Elaia es un
aceite de oliva vir-
gen extra 100% eco-
16gico de una calidad
excepcional gracias
a sus propiedades
fisico-quimicas que
lo convierten en
un verdadero caviar oleicola. Este
virgen extra tiene multiples bene-
ficios para la salud debido a su alto
contenido en antioxidantes, HDL
(colesterol bueno) y vitamina E.
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

Cata:

Olfativa: Frutado de aceituna
verde-maduro. Aroma a plitano y
manzana verde, con algo de hierbas
aromaticas.

Gusto: Frutado de aceituna ver-
de-madura. Entrada dulce y picante
en la punta de la lengua, un poco
amargo y algo astringente. Predomi-
na el sabor a pldtano.

- Certificado: Euro Hoja | Consejo
Cataldn de la Produccién Agraria
Ecoldgica (CCPAE)

- Produccion: Dama de Elaia S.L
www.damadeelaia.com

- Distribucion: Alternatur, S.L.
www.alternatur.es

ALIMENTACION / YOGUR

Exquisita Gama Délice

de caiiamo, los primeros
postres a base de caiilamo
version frambuesa/fresa o
chocolate, 100% veganos

Sojade rompe nuevamente es-
quemas y desarrolla los primeros
productos refrigerados a base de
cdfiamo. Sin lactosa ni soja, los
nuevos Sojade Délice de Cdiia-
mo son bajos en grasas saturadas,
para ayudar al mantenimiento
del colesterol. Ademds, son
Fuente de Omega 3, dcidos grasos
fundamentales para el organismo
humano.

Sojade es miembro de The Vegan
Society

- Certificado: Euro Hoja [ Agricultu-

re Biologique [ Ecocert sas [ Soja Bio
sin OGM.

- Marca: Sojade www.sojade.es
- Produccion: Triballat Noyal

- Distribucion: Triballat Espaiia
oficina@triballat.com

LIBROS / HORTICULTURA

Elabora tu propio lombri-
compost con esta completa
guia practica

Para su aplicaciéon en jardineria,
huerta, actividades pedagogicas y
escolares y para profesionales de la
jardineria, la agricultura y fruticultu-
ra ecolégicas. Con esta guia practica
de lombricompostaje podrds iniciar-
te o profundizar en la apasionante y
enriquecedora prictica de obtener
humus de lombriz. Podrds reciclar
residuos (del hogar, de la huerta, de
la escuela, de la finca agricola...) y
obtener un excelente abono que in-
crementard la fertilidad de la tierra,
el vigor de las plantas y la productivi-
dad de tus cultivos.

- Autor: Mariano Bueno Bosch

www.mariano-bueno.com

- Editorial: La Fertilidad de la

Tierra Ediciones
www.lafertilidaddelatierra.com

ALIMENTACION /
SUPER ALIMENTOS

Semillas de Chia jel poder de
la naturaleza!

Excelente fuente de fibra y antioxi-
dantes, calcio, proteinas y dcidos gra-
sos omega 3 (4cido alfa-linolénico)
ALA de origen vegetal. Aqui tenéis
unareceta a base de semillas de Chia.

- Crema de Chia con Canelay

Limo6n (1 persona):

- 2 cucharas soperas de Chia

- 1 taza de leche de almendras tibia
-1/2 limén rallado

-1 cucharada de café de canela

- 1 cucharada de postre de xilitol

Mezclar todo y batirlo. Lista para
comer. Si ademds se anaden unas

cucharaditas de granola se consi-
gue un desayuno excelente.

- Certificado: Euro Hoja
- Marca: ISWARI www.iswari.net

- Produccién y Distribucion:
ALMA e VALOR, Lda

ALIMENTACION/JEN)IBRE

Original GINJER, las valiosas
propiedades del jengibre
ahora en gotas, pastillasy
chicles. Con sabor a naranja.

El jengibre es uno de los alimentos
mds sanos del mundo. Lemon Phar-
ma ofrece las valiosas propiedades
del jengibre en: gotas, pastillas y
chicles. Su sabor picante mdgico se
combina con el sabor suave de la na-
ranja. Jengibre de calidad ecolégica,
para toda la familia.

Chicles GINJER: Edulcorados con
stevia y xilitol. Sin azicar, ni asparta-
mo ni gluten.

Pastillas GINJER BIO: Hechas con
jugo de acacia natural. Sabor de larga
duracién.

Gotas de jengibre GINJER: Extracto
de primera calidad que mantiene ac-
tivas todas las sustancias del jengibre.
Sin lactosa, sin gluten y sin alcohol.
Para consumir con agua, zumo, in-
fusiones o también para smoothys y
cocteles, ficil de dosificary sin fibras.

- Certificado: Certificacion
ecolégica FR-BIO-01, DE-OKO-013

- Produccién: Lemonpharma S.I.
www.lemon-pharma.es

- Distribuidor: Lemonpharma S.I.
Avda. de los albaniles 38 - 11140
Conil - Cadiz - Tel. 956 452 408

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

Recomiéndanos a
bio@bioecoactual.com
tu producto preferido


http://www.biocenter.es/
http://damadeelaia.com/es/
http://damadeelaia.com/es/
http://www.sojade.es/
http://www.mariano-bueno.com/
http://es.iswari.net/
http://es.iswari.net/
https://lemon-pharma.es/
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Maria Cacheda, Arquedloga y divulgadora del patrimonio cultural, mariacacheda@hotmail.com

Cocina prehistorica y plantas aromaticas

Los drabes y asidticos han comer-
ciado y utilizado especies desde la an-
tigliedad. Los textos cldsicos testifican
su uso generalizado en la cocina desde
la época de los romanos para condi-
mentar platos y mejorar su sabor. Los
romanos fueron muy prolificos en el
uso de las especies por lo que la deman-
da se acrecenté y también la presién
para encontrar una ruta hacia la India
que acabara con el monopolio drabe.
Gracias a los romanos llegaron las espe-
cies al norte de Europa y después de la
caida de su Imperio, con el inicio de la
Edad Media, hubo un gran periodo de
estancamiento cultural y también afec-
t6 al conocimiento y distribucién de las
especies. En esta época solo los nobles
y adinerados las consumian: pimienta,
vainilla, jengibre, clavo o azafrdn.

Las plantas aromdticas llegaban
al Mediterrdneo a través de las
rutas que hacian los mercaderes
genoveses, catalanes o venecianos,
atravesando territorios musulmanes
y turcos. Eran productos muy caros
ya que tenian que pagar impuestos
muy elevados para su transporte. En

COSMETICA

el siglo XVI, navegantes portugueses
y espafioles consiguieron abrir nue-
vas rutas con Oriente, la conocida
Ruta de las Especies, dominando la
venta de estas plantas orientales.
De hecho, cuando Colon descubrid
América iba impulsado por el deseo
europeo de la busqueda de especies.
Portugal dominaba la venta de espe-
cies orientales y Espafia las traia de
América y también de Oriente.

A partir del siglo XVIII, holandeses,
franceses e ingleses, también se dedi-
caron a comerciar con ellas, monopo-
lizando su venta y dando un acceso
mds generalizado a su consumo.

Pero el gusto por las hierbas aro-
madticas o especies es todavia mds
antiguo. Los estudios arqueolégicos y
el andlisis de fitolitos (pequeiias por-
ciones de vegetales recuperados, que
pueden hacer alusion a la planta que
los origind) en ollas de cocina neoli-
ticas, sugieren que estas poblaciones
ya conocian el uso de determinadas
plantas no nutritivas para dar sabor
a las comidas.

Un articulo publicado en la revista
PlusOne, liderado por la Universidad
de York (Reino Unido), revela la pre-
sencia de restos de alliaria petiolata en
cacharros de cerdmica junto a restos
de comida terrestres como carne de
ciervos, o animales marinos como me-
jillones, vieiras o pescado. Esta planta,
que florece entre abril y junio, tiene
un aroma y sabor parecidos al ajo. Los
restos de esta semilla nos indican que
podria tratarse de una practica culina-
ria para dar sabor a la comida, ya que

© Maria Cacheda

tiene un sabor fuerte y un escaso valor
nutricional. Estas sobras se localiza-
ron en yacimientos arqueoldgicos de
Dinamarca, Alemania y en el Bdltico
y corresponden a una época en la cual
las poblaciones pasaban de ser caza-
doras — recolectoras a establecerse en
poblados, hace unos 6.000 afios.

Estos rastros prehistéricos indican
que las personas que vivian al norte de
Europa ya condimentaban los alimen-
tos con plantas aromadticas. B



http://tallermadreselva.com/
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Jordi Galisteo, Dietista, jordi@dietistasvegetarianos.com
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SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Posibles factores que intervienen
en la caida del cabello

Algunas veces la caida del cabe-
llo se debe a problemas dietéticos
y otras, a factores genéticos. En el
primer caso si se puede ayudar con
ciertos cambios en los hdbitos nutri-
cionales pero, si se trata del segundo,
esto no funcionara.

» Problemas con la tiroides

Cuando la tiroides funciona tanto
por encima como por debajo de la
normalidad puede ocasionar la pérdi-
da del cabello. Para que esto no suce-
da es importante aportar una fuente
fiable de yodo de forma regular. Las
personas con hipo o hipertiroidismo
deberian hablar con su médico para
ajustar su medicacién.

- Deficiencia de hierro

Las personas que tienen las re-
servas de hierro (ferritina) bajas o
anemia ferropénica suelen tener una
densidad de cabello menor, la cual
mejora cuando se restablecen las
reservas de hierro.

Para optimizar la absorcién del
hierro se aconseja que la comida prin-
cipal se acompane de alimentos ricos
en vitamina C en crudoy, en el caso de
tomar sustancias ricas en taninos como
el café, el té o el vino, tomarlas 1h antes
0 2h después de comer. Esto es especial-
mente importante para las mujeres, ya
que necesitan consumir mds del doble
de hierro que los hombres.

- Deficiencia de zinc

Hay una creencia popular segiin
la cual el zinc ayuda a prevenir la

caida del cabello.

Sin embargo, en los estudios reali-
zados, no se han encontrado mejoras
al suplementarse con zinc, incluso
cuando se pensaba que habia una
deficiencia de dicho mineral.

- Deficiencia del aminoacido L-lisina

La lisina juega un papel importan-
te tanto en la absorcion del hierro
como del zinc. En algunos casos la
suplementacién de hierro no es su-
ficiente para recuperar unos niveles
optimos de ferritina en sangre, pero
al afnadir un suplemento de lisina si
se consigue.

- Adelgazar rapidamente

Como hemos visto, es importante
tener una alimentaciéon 6ptima y
bien planificada para aportar todos
los nutrientes que el cuerpo necesita
y, de esta forma, prevenir la caida del
cabello. Adelgazar rdpidamente equi-

vale a desnutrirse. Ademads, siempre
es mejor perder peso poco a poco ya
que, ademds de ser mds llevadero, es
mads fécil no volver a engordar (siem-
pre y cuando se hayan corregido los
malos hdbitos alimentarios).

El vegetarianismo, el veganis-
moy la caida del cabello

Muchas personas, cuando se ha-
cen vegetarianas o veganas, pueden
notar que se les cae mds el pelo que
antes. En algunos casos se debe a
problemas dietéticos ya que hay un
desconocimiento sobre cémo planifi-
car bien su nueva alimentacioén.

Por un lado, se suele aumentar el
consumo de soja, la cual puede inter-
ferir en el correcto funcionamiento
de la tiroides si no se tienen unos
niveles correctos de yodo.

Y, por otro, aunque las personas
vegetarianas y veganas comen mds ali-
mentos ricos en hierro que el resto de

la poblacién, al ser de origen vegetal se
absorbe peor, por lo que es importante
potenciar su absorcién. Ademads, hay
personas que basan su alimentacién
en los cereales y en las féculas, lo
cual es un error porque no contienen
cantidades significativas de lisina. Por
eso es importante comer todos los dias
alimentos ricos en lisina como las le-
gumbres o sus derivados.

Por ultimo, debido a la elimi-
nacién de los alimentos de origen
animal se suele perder peso de
forma rdpida. La carne se compone
principalmente de proteinas, pero
también de grasa. Por lo tanto, ade-
mds de comer alimentos proteicos
como el tofu o el seitdn, también
es importante consumir alimentos
ricos en grasas saludables como, por
ejemplo, los frutos secos.

Para consultar las fuentes podéis
visitar;

www.dietistasvegetarianos.com

ALIMENTACION
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LA ENTREVISTA

Un poco de historia. Desde 1987
habéis conseguido implantar
en Espafia mds de 5.000 conte-
nedores. (COmo reaccionaban
los ayuntamientos cuando les
contabais vuestra actividad y les
pediais autorizaciéon para insta-
lar los contenedores a pie de calle
hace 28 aiios?

Humana fue pionera a la hora
de impulsar la recogida textil como
mecanismo de proteccién del medio
ambiente y motor de desarrollo aqui
y en otros paises. La respuesta desde
el primer momento fue muy positiva:
descubrir que un residuo como el
textil podia tener una segunda vida
despert6 el interés de numerosos
ayuntamientos, que vieron ademds
en el modelo de Humana una estu-
penda manera de favorecer la genera-
cioén de recursos para la cooperacién
al desarrollo.

ALIMENTACION
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Enric Urrutia, Director

Elisabeth Molnar

Directora General de Humana Fundacién Pueblo para Pueblo en Espana,
Fundacion y ONGD dedicada a la proteccion del medio ambiente a través
de la reutilizacion textil y al desarrollo de programas de cooperacion en
Africa, América Latina y Asia y de ayuda social en Espafia

Elisabeth Molnar, Dinamarca (1956), mas de
35 afnos de experiencia en liderazgo de entida-
des vinculadas a la cooperacion al desarrollo

La formula de negocio y los proyec-
tos sociales. Con la ropa que ya
no quieren y tiran a vuestros
contenedores construis infraes-
tructuras bdsicas como: escue-
las o pozos de agua; favorecéis
la agricultura comunitaria, etc.
(Coémo se realiza esta metamor-
fosis?

Como especialistas en prepara-
ciéon para la reutilizacién, recoge-
mos la ropa y la sometemos a un
proceso de clasificacién. Los produc-
tos resultantes son gestionados para
obtener la mdxima rentabilidad y
asi poder obtener los fondos con los
que luego ejecutamos los proyectos
de desarrollo.

El mensaje. Pertenecer a los mas
favorecidos socialmente y dedi-
carse a los mds desfavorecidos, es
ir contracorriente. ;Crees que fal-
tan campaias de sensibilizaciéon
social desde los gobiernos?

Por supuesto que faltan. Es nece-
sario que las diferentes administra-
ciones, y también las empresas, los
medios de comunicacién, el resto
de actores de la sociedad civil y la
ciudadania en su conjunto, impulsen
campafias y acciones de sensibiliza-
cién para favorecer el progreso de
las comunidades y las personas mads
necesitadas, tanto en Espafia como
en otros lugares del mundo. Ademads,
dedicarse a los mds desfavorecidos no
es ir contracorriente. Al contrario: el
espiritu de solidaridad debe ser inhe-
rente a las personas.

Yo reciclo | Las acciones cotidianas:
Comprar, Usar, Tirar. {COmMo surgio
laidea de crear tiendas en Madrid,
Barcelona, Sevilla y Granada dedi-
cadas a la venta de ropa usada?

La experiencia acumulada durante
los primeros afos indicaba que el
mejor modo de obtener un mayor
rendimiento y por tanto, recursos

y la proteccion del medio ambiente, incluyen-
do la direccion de Humana Fundacién Pueblo
para Pueblo desde su creacion en 1987.

para nuestros fines sociales, era con-
tar con nuestras propias tiendas. De
este modo, favoreciamos la reutiliza-
cién y optimizdbamos el proceso de
valorizacién de la ropa. Hay que tener
en cuenta, ademds, que las tiendas
estdn ubicadas proéximas a nuestras
plantas de clasificacién (Leganés-Ma-
drid, UAmetlla del Valles-Barcelona
y Valderrubio-Granada) para que la
logistica sea mds sencilla.

Quién tenga ropa vieja o nueva
que no se pone y no sepa qué ha-
cer con ella, ;dénde va a donarla,
a qué teléfono debe llamar?

Lo mds prictico es entrar en
www.humana-spain.org y a través de
nuestro buscador de contenedores
localizar el punto de donacién mds
cercano. También es posible donar
la ropa en nuestras tiendas. Pueden
llamar igualmente al 902 170 273. Lo
importante es dar una segunda vida a
la ropa usada. ®

\ YoGIfea
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