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Sabes lo que quieres. Sabes lo que comes

FERIAS

ALIMENTACIÓN

BioCultura Bilbao: tres edicio-
nes con el bagaje de 30 años 
de ferias

“Tu palabra, tus actos, tu forma de 
vivir...también cuentan...” Con premisas 
así, invitan  desde la Asociación Vida 
Sana, organizadora de BioCultura 
Bilbao, a visitar del 2 al 4 de octu-
bre (en el BEC Bilbao Exhibition 
Centre)  la tercera edición de una 
feria que crece. Nos dice Ángeles 
Parra, directora de la feria, “el paso de 
BioCultura por una ciudad tiene mucha 
repercusión en el consumo de alimentos 
ecológicos de la zona”  Treinta años de 
andadura y sus cuatro citas anua-

les, (cinco para el que viene, con la 
primera edición de BioCultura Se-
villa), confirman la importancia de 
esta feria. En Euskadi, en concreto, 
el momento es propicio. El ENEEK, 
Consejo de Agricultura y Alimen-
tación Ecológica de Euskadi y el 
Gobierno Vasco vienen trabajando 
en un plan de fomento de la agricul-
tura ecológica que pretende duplicar 
el número de productores para 2016. 
“El público vasco es muy militante… sabe 
que la alimentación ecológica no es más 
que la punta del iceberg y que otras cosas 
están unidas a todo eso: relocalización 
de la eco-nomía, lucha contra el cambio 
climático, autogestión de la salud, ban-

ca responsable, salud 
natural…” comenta 
Ángeles.

	 En esta edi-
ción de BioCultura 
Bilbao, la cosmética 
ecológica, la biocons-
trucción, la arquitec-
tura bioclimática, los 
efectos de las vacunas 
como la del papiloma 
humano,  la agroeco-
logía, la kinesiología, 
el agua, la eficiencia 
energética en el ho-

gar, el yoga o el reiki serán algunos 
de los temas de las interesantes 
ponencias que van a tener lugar 
durante estos tres días. Los talleres 
como “Cocina para la prevención de 
la enfermedad renal”, “El etiquetado 
de alimentos ecológicos” o el de “Ma-
nejo y gestión de frutas y verduras en 
el comercio bio”, las mesas redondas 
y las jornadas como “Qué conviene 
saber antes de abrir una tienda bio?”, 
“Enfermedades mentales. Un mun-
do de locos en una sociedad loca”, 
conforman ese amplio repertorio de 
opciones e información al que tiene 
acceso el visitante de BioCultura.

El show-cooking eco gastronómi-
co ofrece un amplio programa para 
disfrutar en vivo en preparar un 
desayuno creativo con superalimen-
tos o una mermelada con frutos de 
la región. Para los niños, el festival 
Mama Terra, les propone talleres de 
ecomaquillaje, compostaje, recicla-
do y huerto urbano, juegos coope-
rativos, un mini festival de ecocine 
y el show cooking kids. El domingo, 
concierto del cantautor Jabier Mu-
guruza, acompañado del pianista 
Mikel Aspiroz.

Más info: www.biocultura.org

Tres ferias con un mismo objetivo, 
“un futuro sostenible”: Bio Cultura Bilbao, 
Fira del Medi Ambient de Tàrrega y Ecocultura. 
Un cambio que está en marcha.

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com
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TODO EL SABOR DEL OTOÑO 

DE LA HUERTA 
A TU CASA

www.vegetalia.com

Me gusta disfrutar del otoño. Los 
colores anaranjados, el olor de la 
tierra y el sabor de sus alimentos me 
conectan de forma especial con la 
naturaleza.

En estos días de recogida, trabajamos
con sabiduría artesana para acercarte
los ingredientes más sabrosos y saludables.
Una selección de productos ecológicos que
te sorprenderá desde el primer bocado.

Elige tu plato favorito y descubre
el auténtico sabor de la 
naturaleza.
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© Fira del Medi Ambient de Tàrrega 

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

Lo que tienen en 
común estas tres 
ferias es que son 
la expresión de un 
cambio que está en 
marcha

Fira del Medi Ambient de 
Tàrrega: mejorar la calidad de 
vida en armonía con el medio 
natural

En el mismo fin de semana, en la 
capital de la comarca de Urgell, Lleida, 
los días 3 y 4 de octubre podemos visi-
tar la XVI edición de la Fira del Medi 
Ambient de Tàrrega. El ayuntamien-
to de Tàrrega, viene organizando esta 
feria desde hace más de una década y 
media, con el propósito de concienciar 
sobre el respeto hacia el entorno natu-
ral, la sostenibilidad medioambiental 
y el uso de las energías renovables. En 
pleno centro urbano, en el Pabellón 
Espai MerCAT de Tàrrega, se dan cita 
unos 80 expositores dedicados a ener-
gías renovables, vehículos eléctricos, 
construcción sostenible, gestión de 
residuos, productos agroalimentarios 
ecológicos y de proximidad, cosméti-
ca natural, comercio justo y entidades 
dedicadas a la protección del medio 
natural.

Entre otras muchas cosas, podre-
mos descubrir productos de alimen-
tación ecológica y de la zona, como 
la cerveza artesana ecológica, el aza-
frán (cultivado en la comarca de Les 
Garrigues y que se ha convertido en 
un cultivo de referencia en la zona), 
conservas, quesos, semillas…, apren-
der sobre sistemas de aislamiento 
térmico a través de celulosa, sistemas 
de construcción tradicional como el 
tapial (de barro y paja) o sistemas de 
calefacción con biomasa.

Los pequeños de la familia podrán 
divertirse con juegos de agua gigantes 
realizados con elementos reciclados, 
conocer una curiosa granja con ani-
males vivos o asistir al ya tradicional 
desfile canino, que pretende fomen-
tar adopciones y concienciar sobre la 
tenencia responsable de  animales de 
compañía.

Más info: www.tarrega.cat

 La micología, 
protagonista de 
Ecocultura 2015

El puente de 
octubre puede ser 
una buena ocasión 
para acercarse a 
Zamora y visitar 
la decimosegunda 
edición de ECO-
CULTURA, la Feria 
Hispanolusa de 
Productos Ecológi-
cos que organiza la 
Diputación de Zamora y que reúne 
a más de un centenar de expositores 
de España y también de Portugal. 
Durante los días 10, 11 y 12 de oc-
tubre  en el recinto ferial de IFEZA, 
productores, elaboradores y distribui-
dores de productos ecológicos acuden 
a presentar sus productos a una feria 
que, este año, gira en torno a la mico-
logía, sector que se ha convertido en 
uno de los más importantes para mu-
chos municipios de la región y que,  
como dicen sus organizadores “sitúan 
a Castilla y León como una de las regiones 
con  mayor grado de desarrollo micológico 
del país y como modelo de inspiración para 
otros países”.

Conferencias, mesas redondas, ex-
posiciones, talleres sobre el cultivo e 
identificación de setas, sin olvidar los 
ya tradicionales como los de injerto 
de frutales, extracción de semillas o 
aceites y linimentos, etc...  No faltarán 
las degustaciones y catas de reconoci-
miento de setas así como las de otros 
productos como el vino, el aceite, el 
queso o el pan.

Los niños también cuentan con 
talleres de educación ambiental, 
huerto ecológico y  de cocina, como 
el de “Cocinando cuentos”, en el que 
se prepara una receta al tiempo que 
escuchan un cuento.

También se hará entrega de los 
“Premios Ecocultura 2015 sobre la 
Producción Ecológica” que recono-
cen a aquellos que están contribuyen-
do al desarrollo de un modelo agroa-
limentario ecológico, respetuoso con 
las personas y con el medio ambiente. 
La entrada para el público es gratuita. 

Más info: www.ecocultura.org

© Ecocultura

http://vegetalia.com/
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Ya está aquí la 3ª edición de Bio-
Cultura Bilbao, en la que se espera 
que la afluencia de público siga al 
alza, superando los más de 15.000 
visitantes del año pasado. Con un 
programa lleno de actividades (más 
de 150), y un recinto ferial en el que 
se podrán encontrar más de 250 
expositores, BioCultura Bilbao va 
afianzándose en el calendario. No en 
vano, podríamos decir que el primer 
fin de semana de octubre está ya mar-
cado en rojo por toda aquella parte 
de la población vasca que busca otra 
forma de alimentarse. Pero no sólo 
de pan vive el ser humano. Si bien 
los alimentos ecológicos constituyen 
el principal sector de BioCultura, 
también se presentan multitud de 
productos y propuestas para la vida 
diaria que han sido obtenidos por 
métodos ecológicos, sin el uso de 
sustancias químico-sintéticas. Esta-
mos hablando de productos para la 
higiene, la cosmética; bioconstruc-
ción; energías renovables; terapias 
y medicinas complementarias; eco-
logía; juguetes; artesanías; música; 

libros… Destaca también el Festival 
Infantil Mamaterra, lleno de activi-
dades para los más pequeños.

Como en años anteriores, no 
podría ser de otra manera, ENEEK 
participará en BioCultura consti-
tuyendo el espacio EkoEuskadi. 
Allí el visitante podrá encontrar 
una buena muestra de la variedad 
y calidad de los productos locales 
con certificado ecológico, así como 
conocer cara a cara a las personas 
que están detrás de esos productos. 
Veinticinco operadores inscritos 
en ENEEK presentarán lo mejor de 
su oferta: desde productos frescos 
como frutas, verduras, legumbres, 
germinados, huevos, o setas shii-
take, hasta productos elaborados 
como quesos y yogures de distintos 
tipos, pan, surtidos de mermeladas, 
productos de tofu y seitán, helados, 
vino y txakoli, piensos para anima-
les… En la isla EkoEuskadi también 
estarán presentes algunas tiendas y 
empresas distribuidoras inscritas en 
ENEEK.

Otra forma de conocer la pro-
ducción ecológica vasca en Bio-
Cultura la dan las presentaciones 
de productos y “showcooking” que 
organizarán varias de nuestras 
operadoras. ENEEK, por su parte, 
dará dos talleres de etiquetado, 
para que los consumidores puedan 
identificar adecuadamente los pro-
ductos ecológicos. Sin duda será un 
fin de semana lleno de sabores, 

saberes y experiencias. Merece la 
pena darse una vuelta por el BEC 
de Barakaldo. n

BioCultura Bilbao

Haritz Mayora Sarasua, Consejo de Agricultura y Alimentación 
Ecológica de Euskadi - ENEEK, info@eneek.org

Multitud de 
productos y 
propuestas para la 
vida diaria

MADRID  
Ifema  

12 a 15 de noviembre 2015

www.biocultura.org

BIOARABA

WWW. BIOARABA.COM 
info@BIOARABA.COM   

Viernes y Sábado de 11:00 -21:00   
Domingo 11:00-20:00

 6, 7 y 8 de NoVIEMBRE 
Iradier Arena 
Vitoria-Gasteiz

II Feria de Productos Ecológicos 
Vida Sana y Consumo Responsable

PATROCINA: COLABORA: ORGANIZA:

FERIAS

© Eneek

FERIAS

http://bioaraba.com/
http://www.biocultura.org/
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En torno al 17% de los hogares en 
España, o sea, más de 7 millones de 
personas,    sufre pobreza energética. 
Así lo reflejaba el informe de junio de 
este año de Greenpeace, “Radiografía 
social del Medio Ambiente en España”. 
Datos como que “en Madrid se producen 
2000 muertes prematuras por la polución 
o que cada año se asocian medio millar de 
fallecimientos a las centrales térmicas de 
carbón”, nos siguen avisando de que 
el Medio Ambiente en España ha de 
ser un tema prioritario para las Ad-
ministraciones. Pero también encon-
tramos datos positivos como que “hay 
más de 100 municipios en España libres 
de transgénicos, que siete Gobiernos au-
tonómicos se oponen al fracking o que el 
sistema de recogida de residuos puerta a 
puerta funciona en muchos municipios de 
Cataluña, Euskadi y Navarra.” Además, 
ya hay funcionando modelos energé-
ticos 100% renovables como el de la 
central hidroeólica “Gorona del Vien-
to” de la isla de El Hierro y muchos 
modelos empresariales verdes que 
generan miles de puestos de trabajo 
como son los que ofrecen las energías 
renovables.

 La conciencia de la urgencia de un 
cambio hacia un futuro sostenible y 
la aparición del llamado “empleo ver-
de” se viene reflejando también en los 
últimos años en el panorama educati-
vo. Y es que las empresas se están per-
catando de las ventajas competitivas 
que genera la protección del medio 
ambiente como estrategia dentro de 
su gestión empresarial y demandan 
profesionales especializados en estos 
temas. De ahí la cantidad de univer-
sidades que ofrecen distintos grados 
relacionados con el Medio Ambiente,  
la multitud de cursos que se imparten 
en entidades públicas y privadas y la 
proliferación de centros especializa-
dos en programas relacionados con 
el medio ambiente y la ecología: ener-
gías renovables, gestión de residuos, 
conservación de espacios naturales, 
saneamiento de aguas… 

El grado en Ciencias Ambientales 
se puede estudiar ya en más de una 
treintena de Universidades de Es-
paña, la mayoría públicas, también 
algunas privadas y otras, a distancia, 
como la Universidad Nacional de 
Educación a Distancia (UNED), que 
además de un grado de Ciencias Am-
bientales, introduce asignaturas de 
ecología en otros grados como el de 

Sociología o el de Ciencia Política y 
de la Administración. 

Portales como www.cienciasam-
bientales.com  o www.educaweb.
com ofrecen mucha información 
sobre universidades y centros de 
formación: grados, posgra-
dos, máster y cur-
sos. Además ofrece 
información sobre 
jornadas, congresos, 
voluntariados, via-
jes… así como ofertas 
de empleo público y 
privado. 

También la web 
del CENEAM (Centro 
nacional de educación ambiental 
del MAGRAMA) facilita información 
sobre las titulaciones oficiales uni-
versitarias y las de grado superior 
y grado medio, como la de “Técnico 
superior en educación y control 
ambiental”, “Técnico superior en 
energías renovables” o “Técnico en 
Producción Agroecológica”. Contie-
ne asimismo información sobre las 
Comunidades Autónomas en las que 
se pueden estudiar y los enlaces a los 
centros en los que se imparten.

En cuanto a titulaciones oficiales, 
en Cataluña, La Universitat de Bar-
celona y la Universitat Autònoma 
de Barcelona, además del grado en 
Ciencias Ambientales, cuentan con 
diversas especializaciones, dobles 
grados,  másteres, doctorados y cur-
sos de experto. También la Univer-
sidad de Vic y la de Girona cuentan 
con grados en Ciencias Ambientales. 
La  Universitat Politécnica de Cata-
lunya (UPC), cuenta con diversas es-
pecializaciones en Ciencias Ambien-
tales, como el “Máster en Ingeniería 
de Minas”, el “Doctorado en Inge-
niería Ambiental” o el “Diploma de 
Posgrado en Los Sistemas del Agua: 
las Costas, los Ríos, la Agricultura”.

En la Comunidad de Madrid, la 
Universidad Complutense y la Au-
tónoma además del grado ofrecen 
doctorados y másteres. La Autónoma, 
por ejemplo, tiene máster en Eco-
logía, en Ordenamiento territorial 
y Gestión Ambiental y en Espacios 
Naturales Protegidos.

En la Comunidad Valenciana, la 
facultad de Ciencias Biológicas  de la 

Universidad de Valencia cuenta con 
un grado en Ciencias Ambientales y 

la Universidad Miguel Hernández de 
Elche también. 
Por otro lado, 
la  Universitat 
P o l i t è c n i c a 
de València 

(UPV)  ofre-
ce otras 
posibilida-
des como 
su grado en 
Ingeniería 

Forestal y del 
Medio Natural, así 

como sus másteres en 
Acuicultura, en Eva-

luación y Seguimiento 
Ambiental de Ecosistemas Marinos y 
Costeros. 

En Andalucía las Universidades 
de Almería, Cádiz, Córdoba, Huelva, 

Jaén, Málaga o Granada tienen, todas, 
grados en Ciencias Ambientales. Ésta 
última es también reconocida por sus 
másteres de “Hidráulica Ambiental”, 
“Educador/a Ambiental” y “Condi-
cionantes genéticos, nutricionales y 
ambientales”.

Universidades como la de La 
Laguna en Tenerife, la de Zaragoza, 
Navarra, Murcia, Vigo, Extremadura, 
Navarra o País Vasco son algunas más 
en las que encontramos grados en 
estas materias.

Otras páginas para información 
sobre másteres y postgrados y demás 
formaciones son: 

www.emagister.com
www.cursosypostgrados.com 
www.gradomania.com
www.matermania.com
www.voznatura.com

La formación en ecología y medio ambiente:
una estrategia para generar empleo y un futuro sostenible

ALIMENTACIÓN

http://calvalls.com/
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ASÍ SE HACE

El agua de mar contiene todos los 
minerales y oligoelementos necesa-
rios para el buen funcionamiento del 
organismo.

Existe un correcto protocolo de 
actuación para cada una de las etapas 
a la hora de obtener un producto de 
máxima calidad:

El agua de mar se debe de captar 
en alta mar - a partir de 100 m - por 
varios motivos, algunos de los cuales 
son muy obvios a primera vista y 
otros no. Seguramente los más obvios 
son los parámetros químicos.

El agua de mar tiende a mantener 
una constancia en lo referente a sali-
nidad, pH, composición, etc., pero esta 
constancia sólo se consigue en alta 
mar, donde las condiciones son siem-
pre las mismas. En el momento en el 
que captamos el agua cerca de la costa, 
de afluentes, ríos, puertos o cerca de 
algún lugar donde haya una influencia 
humana, estos parámetros se ven mo-
dificados de una manera cuantiosa.

Para empezar el PH se verá mo-
dificado seriamente, perdiendo uno 
de los mayores atributos del agua de 
mar, la alcalinidad. Se han encontra-
do una variabilidad del pH de más del 
20%.

Otro parámetro que varía es la sali-
nidad, que podría variar hasta un 30%, 
modificando otro de los atributos del 
agua de mar, que es la aportación de 
sales minerales.

Pero sin duda, la diferencia más 
notable es la bio-disponibilidad 
iónica de los minerales y oligoele-
mentos, necesaria para que nuestro 
organismo pueda asimilarlos de una 
manera óptima.

Los minerales que llegan al mar a 
través de la erosión de la costa, de los 
ríos, etc., se encuentran de manera in-
orgánica y no bio-disponible. Para que 
el mineral sea asimilable se necesita 
un proceso llamado “biocenosis ma-
rina”, donde el plancton pre-digiere 
este mineral inorgánico y lo transfor-

ma en bioactivo y biodisponible, es 
decir, completamente asimilable para 
el cuerpo humano.

El plancton se encuentra en alta 
mar a cierta profundidad, a partir de 
15 m aproximadamente, y viaja a tra-
vés de él por las corrientes marinas. 
Hay ciertos lugares en donde éstas co-
rrientes confluyen creando un remo-
lino llamado “vortex” y amalgaman-

do una gran cantidad de plancton. Es 
en este lugar donde se crea una bolsa 
de agua de mar, plasma marino, rica 
en minerales biodisponibles, muy 
parecidos en su composición química 
a nuestro medio interno.

Estos son los motivos por los que 
se capta el agua de mar en alta mar, 
para obtener la máxima calidad y 
bio-disponibilidad iónica. n

El agua de mar, una captación óptima

David Aguado Cortés, Gerente y co-fundador de Ibiza y Formentera 
Agua de Mar S.L. www.ibizayformenteraaguademar.com

© Ibiza y Formentera Agua de Mar,S.L.

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

http://ibizayformenteraaguademar.com/
https://www.facebook.com/Iswari.Superalimentos.Espana
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La Organización Mundial de la 
Salud (OMS) los define como «mi-
croorganismos vivos que, cuando 
se administran en cantidades 
adecuadas, confieren un beneficio 
a la salud del consumidor». Dicho 
de otro modo, son alimentos que 
contienen componentes biológica-
mente activos con un efecto bene-
ficioso en el cuerpo, por eso se los 
considera alimentos funcionales 
cardiovasculares.

Cuando hay una 
alteración de estos 
microorganismos en 
la flora intestinal, 
se puede producir 
un desequilibrio que 
puede alterar las fun-
ciones del intestino y 
contribuir al desarro-
llo de enfermedades, 
de ahí su gran impor-
tancia en la salud.

¿Dónde se encuen-
tran?

•	 En alimentos que 
han pasado por un 
proceso de fermenta-
ción donde, además de 
modificarse las cualida-
des organolépticas del 
alimento como el sabor, 
el aroma y la textura, 
también se aumentan 

sus propiedades nutriciona-
les. Son fuentes fiables algunos 
derivados de la soja, yogurt, nat-
to, tempeh, miso, salsa de soja o 
tamari, etc. 

•	En las verduras fermentadas en 
miso y en las encurtidas con sal 
como el chucrut, en la ciruela 
umeboshi, en el amasake y en 
bebidas como el kéfir de agua o el 
té kombucha.

•	En suplementos o medicamentos.

Beneficios

Los probióticos se utilizan como 
tratamiento complementario para 
trastornos como la obesidad y la dia-
betes. La evidencia científica sugiere 
que, además de los hábitos alimen-
tarios y la actividad física, mantener 
una buena flora intestinal es clave 
para el equilibrio del cuerpo. Tam-
bién se ha demostrado que ayudan a 
reequilibrar el intestino después de 
tomar antibióticos.

Asimismo, juegan un papel muy 
importante en la reducción del ries-
go de padecer diabetes gestacional. 
Las mujeres embarazadas con sobre-
peso corren el riesgo de padecer este 
tipo de diabetes que puede afectar 
tanto al feto como a la madre. Así 
pues, tomar probióticos durante el 
embarazo es beneficioso para ambos.

Un metaanálisis realizado en 
1700 pacientes para el tratamiento 
del síndrome del intestino irritable 
mostraron que los probióticos  redu-
cen significativamente los síntomas 
generales (como el dolor abdominal, 
distensión abdominal y flatulencia) 
por lo que los probióticos parecen 
ser beneficiosos para tratarlo.

Conclusión

Los estudios demuestran que los 
probióticos son beneficiosos, ya que 
están relacionados con la reducción 

de microorganismos nocivos, la 
producción de compuestos antimi-
crobianos (sustancias que destruyen 
o inhiben el crecimiento de microor-
ganismos) y con la estimulación de 
la respuesta inmune del cuerpo. A su 
vez, restablecen la flora intestinal y 
contribuyen tanto en la prevención 
como en el tratamiento de enferme-
dades, evidenciando su importancia 
para mantener una buena salud.

Importante

Si los alimentos con probióticos 
se someten a un proceso térmico de 
pasteurización o esterilización para 
reducir o eliminar agentes patóge-
nos, se reduce significativamente la 
población de bacterias. Por lo tanto, 
es recomendable mirar atentamente 
la etiqueta del producto.

Para consultar las fuentes podéis 
visitar: 

www.dietistasvegetarianos.com

QUÉ COMEREsther Baena, Dietista, esther@dietistasvegetarianos.com ESPACIO PATROCINADO POR:   
El Granero Integral  www.elgranero.com

Alimentación y Complementos Ecológicos

¿Qué son los alimentos probióticos?

Son fuentes fiables 
algunos derivados de 
la soja, yogurt, natto, 
tempeh, miso, salsa 
de soja o tamari

www.elgranero.com

Complementos Alimenticios

http://elgranero.com/
http://elgranero.com/


8 B I O E C O   A C T U A L
Octubre 2015 - Nº 24

Cada día la actualidad ecológica en Bio Noticias:
www.bioecoactual.com

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA / ALIMENTACIÓN

Desde tiempos inmemoriales 
tomar el té siempre ha sido un mo-
mento de calidez donde nos podemos 
permitir respirar y tomarnos un 
tiempo para nosotros mismos. Aun-
que estemos rodeados de gente, la 
comunión se genera con la taza de té 
caliente entre las dos manos, es abra-
zar la tranquilidad y la serenidad por 
un tiempo.

En los países orientales, la ceremo-
nia del té se conserva como un ritual 
milenario sagrado. En países como 
Inglaterra o Rusia, esta reconfortante 
bebida tiene un merecido alto en el 
ritmo diario, formando parte de su 
cultura y rutina diaria. Frente a una 
taza de té las tensiones se relajan y el 
mundo parece detenerse.

Las variedades de té son innumera-
bles, desde los más clásicos y estimu-
lantes tipo grey, Ceilán al conocido té 
verde, rey de los antioxidantes, tan 
popular en países árabes, mezclado 
con la aromática y refrescante menta 
piperita o la hierba buena. 

El té negro tipo Grey lo podemos 
encontrar puro o bien aromatizado 
con frutas o especias, con manzana, 
canela, frutos del bosque… siempre 
será estimulante.

En la cultura china tenemos dos 
tés que simbolizan la realeza. En la 

antigüedad el té blanco y el té rojo, 
también llamado puerh, eran tés des-
tinados sólo a los emperadores y a las 
personas de alto nivel social. Hoy en 
día los tenemos a nuestro alcance. El 
té rojo quema grasa y ayuda a limpiar 
toxinas. Es un intenso té que, con un 
toque de leche de arroz, y un poco de 
sirope de Agave, o miel, nos reconfor-
tará en días de humedad y frio.

Otro té que ha ganado popularidad 
en nuestros hogares y teterías es el 
Rooibos, que en realidad no es té sino 
una planta de origen Africano, con un 
sinfín de propiedades, pero su intenso 
aroma con recuerdos en paladar a ma-
dera nos recuerda un auténtico té. Ade-
más lo podemos encontrar aromatiza-
do con vainilla, naranja... o mezclado 
con especias picantes de corte oriental.

También podemos disfrutar de un 
té ayurvédico, excelente, donde la sa-
bia mezcla de especias, sin teína, todas 
ellas aromáticas con propiedades tera-
péuticas, nos dará calor y reconfortará 
en momentos en que precisemos subir 
nuestra energía vital, potenciando el 
calor interno con jengibre y raíces que 
la complementen.

Un buen té resulta perfecto tanto en 
meriendas informales e íntimas como 
en tertulias  literarias y otros actos cul-
turales. Además es una excusa perfecta 
para hacer un alto en el camino dentro 
de la jornada laboral.

Pero el té también es el complemen-
to ideal en reuniones sociales de gran 
envergadura. En estos casos se ofrecerá 
un bufete de pequeños canapés dulces 
y salados y galletitas.

El elemento indispensable para pre-
sentar dignamente el té es la bandeja. 

Si deseamos servir un té con aire orien-
tal, esta será de bambú o de madera de 
teka, con tetera de cerámica, porcelana 
o cristal. Si queremos ofrecer un té al 
estilo marroquí necesitaremos una 
bandeja y una tetera de alpaca y las 
tazas se sustituirán por vasitos de colo-
res, con incrustaciones de color dorado 
o plateado. Una moderna tetera de 
cristal y acero inoxidable con muelle 
colador, también puede ser útil y real-
mente digna.

Sobre la bandeja colocaremos la 
tetera, al lado de una pequeña jarra 
lechera de cerámica con la leche que 
escojamos ya caliente, una azucarera o 
bien un endulzante natural tipo sirope 
o melaza, o miel, y un pequeño cuenco 
con finas rodajas de limón, para los 
que gusten del té con limón.

En primavera y verano, recomien-
do los endulzantes de absorción lenta, 
como la stevia, sirope de Agave, o me-
laza de arroz y en invierno una buena 
miel bien densa, que nos garantizará 
su calidad.

El té lo podemos servir ya filtrado, o 
bien dentro de una bolita dosificadora 
de metal, o filtrarlo en el momento 
con un colador de bambú, o de acero 
inoxidable. Dependiendo del tipo de 
té el tiempo de reposo variará pero 
nunca debe estar en contacto con el 
agua hirviendo más de 3 minutos, ya 
que dejaría de ser un te o infusión para 
ser una decocción, y resultaría excesi-
vamente amargo y sobre estimulante. 
Podemos utilizar bolsitas individuales 
o bien a granel. Este para mí siempre es 
mejor ya que no todas las bolsitas están 
hechas de materiales recomendables 
para asegurar un buen té.

Tomar un delicioso té siempre 
servirá para acercarnos y charlar tran-
quilamente, pudiendo decir que el té 
es símbolo de paz y armonía. Su pre-
sencia siempre será bienvenida en un 
encuentro íntimo o bien cuando que-
ramos propiciar un ambiente de paz y 
serenidad en un grupo de personas de 
la cultura más diversa.n

Un cálido momento, la hora del té

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

Podemos disfrutar 
de un té ayurvédico, 
excelente, donde 
la sabia mezcla de 
especias nos dará 
calor y reconfortará

MUESLI BISCUIT

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

¡La energía para llevar! 

NUEVO!

!

Mit w
ertvollem Bioland-Getreide aus der Region 

und in unserer Mühle vermahlen.

Der ideale Energielieferant 

für unterwegs!

ALIMENTACIÓN

© Gtranquillity

http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=6
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RECETA

Seitán anaïs con crema de espinacas y almendras

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

Preparación

En una sartén con un fondo ligero 
de aceite de oliva saltearemos los ajos 
tiernos. Antes que empiecen a estar 
dorados agregaremos los champiño-
nes laminados con una pizca de sal, pi-
mienta y un chorrito de aceite.  Tapare-
mos para que suelten su jugo. Cuando 
empiecen a soltar el jugo agregaremos 
las espinacas previamente lavadas y 
troceadas, condimentaremos con un 

poco de sal y las coceremos tapadas 
hasta que empiecen a soltar su jugo 
igual que los champiñones. 

En ese momento las destaparemos 
para que lo reabsorban y agregare-
mos el seitán laminado. Coceremos 
unos dos minutos aproximadamente 
y potenciaremos el sabor del plato 
añadiendo 2 cucharadas de salsa de 
almendras que habremos elaborado  
previamente de la siguiente manera:

En un recipiente adecuado para 
batir volcaremos en primer lugar las 
almendras, luego el pimentón, el ajo, 
el vinagre, la sal, encima el tomate 
pelado y colocado en el centro, entero. 
Finalmente agregaremos el aceite, que 
nos cubrirá 3/4 partes el tomate. Es el 
momento de triturar todos los ingre-
dientes con la ayuda de una batidora 

eléctrica como si hiciéramos una ma-
honesa.

Es importante no mover la barilla 
hasta observar que el aceite está emul-
sionado e integrado con todos los in-
gredientes, en ese momento movere-
mos con delicadeza con movimientos 
ascendentes muy suaves eliminando 
cualquier burbuja de aire que pudiera 
haber, obteniendo una crema densa.

Una vez preparada la crema de 
almendra volcaremos 2 cucharadas 
soperas colmadas y removeremos con 
el seitán y las verduras para repartir 
homogéneamente toda la salsa de 
almendra. Finalmente le daremos un 
toque extra de cremosidad agregan-
do la crema de leche de soja con una 
pizca de pimienta y un poco de nuez 
moscada recién rallada. Remover con 

precaución a fin de lograr integrar las 
láminas de seitán sin que se rompan, 
con la deliciosa crema de espinacas y 
almendras homogéneamente reparti-
da. 

Servir y disfrutar bien calentito.

© Estel Boada 

•	500 gr. de seitán cortado a láminas 
•	500 gr. de champiñones frescos 

(laminados)
•	700 gr. de espinacas frescas lim-

pias y troceadas 
•	250 ml. de crema de leche de soja
•	2 cucharadas de salsa de almen-

dras
•	1 manojo de ajos tiernos (cortados 

a pedacitos) 
•	5 vueltas de molinillo de pimienta 

negra
•	Un poco de nuez moscada  recién 

rallada 
•	Aceite de oliva extra virgen 
•	Una pizca de sal marina 
•	2 cucharadas de tamari (salsa de 

soja) 

•	100 gr. almendra marcona tostada 
y salada

•	1 diente de ajo 
•	1 cucharadita de postre de pimen-

tón ahumado (tipo de la vera)
•	Una pizca de sal
•	1 cucharadita de postre de vinagre 

de calidad
•	1 tomate rojo (tipo tomate en rama)
•	150 ml. de aceite de oliva

INGREDIENTES (4-6 personas)

INGREDIENTES para la salsa 
de almendras

ALIMENTACIÓN

Elaborado artesanalmente 
a partir de la harina de 
trigo ecológica,
tamari (salsa de soja), jengibre y alga kombu

· Rico en proteínas
· Muy digestivo
· Ausencia de grasas

Sabor y salud
para toda la familia
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ESPACIO PATROCINADO POR:   
Zuaitzo  | Sabor y Salud | www.zuaitzo.com

Nota  de la autora

Esta receta es totalmente vegana, 
de suavidad aparente y ola de intensi-
dad en la boca que provocará una sor-
presa realmente deliciosa. Energético, 
proteico y al mismo tiempo ligero, 
plato perfecto en otoño e invierno para 
comensales atrevidos, que gozan con 
los juegos de contrastes al estilo fran-
cés. Las espinacas nunca se bañaron en 
una crema tan sabrosa. Gustará tanto a 
paladares clásicos como a los amantes 
de la innovación culinaria. n

http://www.zuaitzo.com/es/
http://www.zuaitzo.com/es/
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Raúl Martínez, Dietética y dietoterapia Homotoxicología, raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.comHABLEMOS DE

Cuando comemos alimentos 
procesados de forma industrial, o 
salimos a disfrutar de una comida 
o cena en nuestro restaurante fa-
vorito, o simplemente cocinamos 
diariamente en nuestra casa, no sos-
pechamos que el peligro nos ronda 
en el plato, que un agente tóxico y 
letal está presente en nuestra comi-
da, que el riesgo de enfermar gra-
vemente puede convertirse en una 
realidad debido a la ingesta de acri-
lamida. Y es tan real el peligro que 
la Autoridad Europea de Seguridad 
Alimentaria (EFSA) ha informado 
que la acrilamida en los alimentos 
aumenta potencialmente el riesgo 
de padecer cáncer.

La acrilamida se forma a tem-
peraturas superiores a 120 °C en el 
proceso de dorado de los alimentos 
en un entorno pobre en agua, bien 
sea a través de fritura, asado o tosta-
do y la cantidad producida depende 
de la receta, el tiempo y la tempera-
tura de cocción. Los productos que 
más acrilamida contienen son las 

patatas chips, patatas fritas, café, 
pan tostado, galletas y pastelería.

La acrilamida se considera una 
sustancia sospechosa de ser cance-
rígena. Así mismo es una sustancia 
mutagénica, siendo mutágenos las 
sustancias y preparados que por 
inhalación, ingestión o penetración 
cutánea puedan producir alteracio-
nes genéticas hereditarias o aumen-
tar su frecuencia. 

Los estudios en distintas 
especies animales de-
muestran que 
el principal 
órgano diana 
es el sistema 
nervioso. La 
exposic ión 
repetida a 
acr i lamida 
causa de-
generación 
en áreas del 
cerebro (cór-
tex cerebral, 

tálamo, e hipocampo) que son esen-
ciales para la memoria, el aprendiza-
je y otras funciones cognitivas y su 
acción degenerativa también afecta 
a los nervios periféricos. En estudios 
realizados sobre la incidencia de la 
acrilamida en la reproducción de los 
machos se constata una reducción de 
la fertilidad, afectando al recuento 
de esperma y la morfología de los 
espermatozoides.

Como medida preventiva, para 
minimizar la exposición a la acri-
lamida y sus riesgos derivados, 
debemos, a la hora de cocinar los 
alimentos, no quemarlos, simple-
mente dorarlos ligeramente, y adop-
tar como una buena alternativa el 
empleo de otros métodos de cocción 
mucho más saludables, como son 
hervir, cocer al vapor o saltear, tres 
opciones que evitan quemar los ali-
mentos, y lo que es más importante, 
transformar los hábitos de cocina y 
consumo, siendo mucho más selec-
tivos con los ingredientes que toma-
mos e incluyendo mayor variedad 
de productos y de mejor calidad en 
nuestra dieta. n

¡Acrilamida! Cáncer en nuestra comida

La acrilamida 
se considera 
una sustancia 
sospechosa de ser 
cancerígena
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Detox postvacacional
A menudo, los excesos de las va-
caciones de verano nos rompen los 
buenos hábitos alimenticios, nos 
llenan de toxinas e incluso, nos 
traen algún kilito de más. Este en-
suciamiento corporal nos debilita 
el sistema inmunitario y nos pro-
vocará  enfermedades en invierno. 
Por ello es importante, después 
del verano, regalar un descanso 
a los intestinos, hacer una buena 
depuración e instaurar de nuevo 
hábitos saludables.

El batido verde, elaborado con ho-
jas verdes, fruta y agua contiene gran-
des cantidades de minerales esencia-
les, vitaminas y aminoácidos, a la 
vez que limpia los intestinos gracias 
a la fibra y a la clorofila de las hojas 
verdes. En la mayoría de variedades, 
la hoja verde es la parte más nutritiva 
de la planta. Por ejemplo, las hojas de 
la remolacha tienen más cantidad de 
los mismos nutrientes que la remo-
lacha. Por lo tanto, tomando la hoja, 
ingerimos más nutrientes y menos 
calorías.

La fibra de las hojas verdes tiene 
la capacidad de arrastrar y eliminar el 
doble de su volumen en toxinas acu-
muladas en el colon. ¡Es genial! Por 
eso recomiendo el batido antes que el 
zumo cuando hacemos un detox, aun-
que el zumo también limpia el cuerpo 
al aliviar la actividad intestinal, factor 
clave para desintoxicar el organismo.

El inicio del otoño es ideal para 
depurar el organismo. Pero hay que 
tener en cuenta que las depuraciones 
requieren descanso, ya que uno de los 
síntomas de la desintoxicación del 
organismo es cansancio, migrañas e 
irritabilidad. Por tanto, con el síndro-
me postvacacional y la incorporación 
al trabajo, lo mejor es hacer una depu-
ración progresiva y esto lo consegui-
mos desayunando uno o dos vasos de 
batido verde, masticando cada sorbo, 
almorzar al mediodía una comida sa-
ludable y equilibrada a base de hojas, 
raíces, verduras y germinados frescos 
y ecológicos, merendar fruta y cenar 
una sopa o crema de verduras antes 
de las 19h.n

Trasciende la esfera 
de lo “natural” 

para, integrándolo, 
aterrizar en 

una especie de 
ecologismo socio 

medioambiental

© Margouillat

Eva Roca, Cocinera, nutricionista holística 
y profesora de yoga, www.crudivegania.org

Sojade ofrece 
una nueva gama de productos 

vegetales refrigerados

Sojade, no es sólo una gama productos a base de soja 
o arroz. 
Sojade innova en el mercado vegetal y te ofrece los 
primeros productos refrigerados elaborados a partir 
de cáñamo. Descubre los nuevos Délice de cáñamo 
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 cáñamo son bajos en grasas saturadas, para 
contribuir al mantenimiento de tu colesterol. 

Bienvenidos al mundo de productos vegetales. 

Descubre más sobre nuestros productos en
www.sojade.es

apesp.indd   1 26/02/2015   13:36

ALIMENTACIÓN

•	3 hojas de col Kale sin los tallos
•	1 manzana 
•	1/2 granada (en otoño)
•	1 cucharada de postre de alga clorela en polvo (efecto limpiador extra)
•	1 trozo de jengibre al gusto
•	El zumo de un limón o medio limón entero
•	1/2 vaso de agua

Receta de Batido Detox Postvacacional

http://www.sojade.es/
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Montse Mulé,
Redactora, Eco- Animalista, 

montse@centipedefilms.com

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

CONCIENCIA ECOLÓGICA LA CÁMARA OCULTA

La muerte no es lo peor que le 
puede pasar a un ser vivo. Incluso 
para aquellas personas sensibles 
al sufrimiento de los demás, el do-
lor y la muerte de otros seres pasa 
desapercibida, y más aún cuando 
no lo vemos ni nos lo cuentan.

La crueldad humana no tiene 
límites. Lo vemos a diario en gue-
rras y conflictos de todo el mundo, 
crueldad hacia el vencido, explota-
ción de hombres, niños y mujeres 
en aras de intereses económicos 
o con el pretexto de mentiras 
religiosas. Los mismos intereses 
que llevan a la indiferencia hacia 
los demás animales y provocan 
su encierro, inseminaciones con-
tinuadas o golpes, como  los que 
recibe el pulpo.

Alimentarnos de animales 
conlleva en sí el matarlos, cla-
ro; algunos con el beneficio del 
aturdimiento previo, aunque no 
todos, para desgracia de peces, 
caracoles, gambas, mejillones y 
otros muchos, que mueren con 
la agonía del ahogo o arrojados al 
fuego como Juana de Arco.

Tanto dolor se nos vuelve en 
contra, por descontado. Primero 
con la merma de nuestra salud 
al comer sufrimiento junto con 
las proteínas, los antibióticos, los 
restos de piensos de maíz y soja 
modificados genéticamente con 
que han alimentado a los anima-

les, etc.  Segundo, con la merma 
de salud del planeta Tierra, el 
nuestro, con los kilos y litros de 
heces y orina de tantos millones 
de animales, contaminando aguas 
subterráneas y acelerando el cam-
bio climático.

La tradición de comer carne 
no es un parámetro fijo,  puede 
evolucionar hacia formas de ali-
mentarse más respetuosas con 
los demás y más limpias, también 
más éticas.

Todo esto pensaba al aplastar 
un mosquito contra mi brazo, 
reventando de sangre el pobre, 
la mía. En defensa propia, me he 
dicho.n

Recientemente, tuve que viajar a 
Madrid para dar una conferencia so-
bre ecología y espiritualidad. Cuan-
do viajo, suele alterárseme el sue-
ño… Así que, por si acaso, busqué 
una farmacia en la que me dieran 
unas píldoras relajantes elaboradas 
a base de hierbas medicinales. En 
el lugar en que me encontraba no 
encontré ninguna tienda de pro-
ductos ecológicos y tuve que visitar 
una farmacia al uso. Por un lado, las 
hierbas con las que estaban elabora-
das las píldoras no eran ecológicas, 
pero eso era un mal menor en ese 
momento. Sin embargo, llegamos a 
una cuestión crucial: ¿De qué estaba 
hecha la cápsula que envolvía 
el contenido? La muchacha del 
establecimiento farmacéutico 
no supo aclararme si estaba 
facturada de gelatina de cerdo 
o no. La etiqueta era muy 
ambigua.

Luego, me he enterado 
de que, generalmente, 
cuando las etiquetas son 
tan poco aclaratorias… es 
que no falla nunca: efecti-
vamente, la cápsula es de 
gelatina de cerdo. No te 
lo dicen claramente, te lo 
dicen por omisión. Si des-
confías, aciertas. Aunque 
no soy estrictamente ve-
gano, la verdad es que no 
apetece en absoluto comer 
gelatina de cerdo. Entre 
otras cosas, porque es per-

fectamente evitable. Esa gelatina 
se puede hacer de muchas cosas, 
completamente orgánicas y sanas, 
que evitan el sufrimiento animal y 
el tener que ingerir algo de un ser 
sintiente para aquellos que, por las 
razones que sean, prefieren no in-
gerir nada que venga de animales. 
A mí me parece muy bien.

Lo que no me parece tan bien es 
que las etiquetas sean como son. 
¿Por qué, para acertar, hay que 
andar desconfiando? ¿Por qué los 
fabricantes no dicen las cosas como 
son? ¿A quién quieren engañar? 
Si todo fuera así en esta vida, la 

existencia sería insoportable. 
Algunas tradiciones espiritua-
les sitúan el fin de los tiempos 
en una época en la que nadie 
andará con la verdad por 
delante. Será el tiempo del 

eufemismo, de la mentira, 
de la verdad a medias, del 
sucedáneo… Pues oiga, ¿le 
suena? Una de las caracte-

rísticas esenciales de nues-
tra era es que, cada cinco se-
gundos, en TV, por ejemplo, 
escuchamos dosis infinitas 
de verdades a medias y 
embustes truculentos, por 
parte de políticos, empre-
sas, ejércitos, agentes de 
marketing, publicistas… 
En mi casa, procuramos 
huir de la mentira a toda 
costa. La mentira lo acaba 
pudriendo todo... n

En defensa propia La cápsula…

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

© Mycteria
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¿Qué come lo que come-
mos? Pienso luego existo

Todos los productos de coco premium Dr. Goerg 
se elaboran manualmente sobre el terreno en las  
72 horas siguientes a su recolección. 
Nuestro aceite de coco bio premium de suave 
aroma lo obtenemos de la primera presión en 
frío, a una temperatura de prensado de 38 °C, 
a partir de cocos recolectados diariamente y 
madurados al sol. 

Todos nuestros productos se fabrican con frutos  
recién recolectados, son naturales, sin blanquear y  
forman parte de nuestro proyecto  
“Fair Trade for Fair Life”
іNos encanta nuestro trabajo!

¿Conoce la diferencia 
de calidad entre el  

método de producción 
Dr. Goerg y el  

de otras marcas?

 

COSECHANDO BIENESTAR2015
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Sin 
transgénicos

DE-ÖKO-001
DE-ÖKO-001

¿Es usted dueño de un herbolario?
Póngase en contacto y le enviaremos  

nuestro catalogo y unas muestras.
export@drgoerg.com

Dr. Goerg GmbH Premium Bio-Kokosnussprodukte · Tel. +49 (0) 2602 934690 · www.drgoerg.com   

VISÍTANOS EN 
BIOCULTURA  
BILBAO 
del 2 al 4 de Octubre
Estamos en el
stand nº 106

N º1  E N E L ME RCA DO E UROPEO

Visítanos en  
facebook.com/DrGoergEspaña

Rosa Fernández, Periodista bio@bioecoactual.com

La cabaña ganadera española está 
compuesta por más de 300 millones 
de animales que engullen cerca de 20 
millones de toneladas de pienso cada 
año. Y en ese pienso está la esencia de 
la carne que finalmente acabará lle-
gando al plato de los consumidores, 
por lo que su composición es vital 
para la cadena alimentaria. 

Según el último informe de la Con-
federación Española de Fabricantes 
de Alimentos Compuestos para Ani-
males (Cesfac), el pienso que come el 
ganado español está elaborado a base 
de cereales (66%), soja transgénica 
(20%), grasas (5%) y otros productos 
como vitaminas, sales, espesantes, 
aditivos y potenciadores del sabor 
(10%). 

Pese a que existen muchos tipos 
de pienso, la soja transgénica está 
presente en la inmensa mayoría. 
Desde la Facultad de Veterinaria de la 
Universitat Autònoma de Barcelona 
(UAB) afirman que “es muy difícil en-
contrar soja que no sea transgénica, 
pero no hay que tener dudas porque 
es muy segura”. 

A excepción de los ganaderos eco-
lógicos que respetan la dieta de los 
animales y luchan por preservar una 
cadena alimentaria de calidad, los 
datos constatan que la cabaña gana-
dera española no está libre de trans-
génicos, lo que repercute de lleno 
en la ingesta de los consumidores, a 
quienes se les oculta buena parte de la 
información. Las leyes europeas obli-
gan a etiquetar la presencia de trans-
génicos si suponen más de un 0,9% de 
la composición de un alimento, una 
normativa escurridiza en el caso de 
los alimentos de origen animal. Espe-
cificar la alimentación que ha seguido 

un cerdo, un pollo o una vaca no es 
necesario, por lo que el consumidor 
desconoce si estos animales han sido 
alimentados con pienso transgénico.

Junto a los productos transgéni-
cos, también llegan al plato otras 
sustancias polémicas como los anti-
bióticos. Si bien es cierto que en la 
Unión Europea están prohibidos des-
de 2006 para estimular el crecimiento 
de los animales, se siguen usando por 
motivos terapéuticos. Además, están 
muy extendidos en Estados Unidos, 
donde no hay prohibición alguna y 
desde donde se importan numerosos 
alimentos y animales, lo que eleva el 
riesgo y diluye fronteras. Este fenó-
meno se disparará con el polémico 
Tratado de Libre Comercio entre 
Estados Unidos y la Unión Europea 
(TTIP), que rebajará la ya insuficiente 
protección europea de los animales 
en su crianza, transporte y sacrificio, 
y facilitará la entrada de productos 
que no garantizan una protección 
mínima del ganado. 

Al cóctel de transgénicos y antibió-
ticos se deben sumar las dioxinas. Con 
un enorme poder cancerígeno, y muy 
nocivas para la salud y el medio am-
biente, las dioxinas han protagoniza-
do numerosas crisis alimentarias. Una 
de las que han tenido mayor repercu-
sión es la que se produjo en Bélgica en 
1999, cuando se detectaron millones 
de aves contaminadas con dioxinas, 
que consecuentemente se habían 
trasladado a multitud de productos 
de consumo humano, como sopas, 
alimentos infantiles y huevos. Una 
crisis parecida se repitió en Alemania 
en 2011, lo que volvió a evidenciar el 
mal funcionamiento de los controles 
de las dioxinas en los piensos de los 
animales de consumo.n

© 4 Barres Produccions Audiovisuals

ALIMENTACIÓN
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Abres el frigorífico y en un rápi-
do recorrido visual encuentras una 
lata de maíz por la mitad, un bote 
de pimientos de piquillo en el que 
empieza a asomar algo de moho y 
un paquete de galletas al fondo del 
todo que ya ni te acordabas que esta-
ba ahí. Son alimentos que, con casi 
total seguridad, acabarán en el cubo 

de la basura engrosando así la cifra 
de comida desperdiciada en todo 
el mundo. Según la FAO, alrededor 
de un tercio de la producción de 
alimentos destinados al consumo 
humano se pierde o desperdicia en 
nuestro planeta o lo que es lo mismo 
1.300 millones de toneladas al año. 
Es una cantidad que serviría para 

evitar la muerte por malnutrición 
de mil millones de personas. Eso 
sí, tampoco se dé latigazos y vaya 
corriendo a la cocina a preparar 
recetas de aprovechamiento (¡que 
también puede hacerlo!) porque el 
desperdicio de alimentos se produ-
ce en toda la cadena alimentaria. 
Desde el campo a la mesa, un sinfín 
de adversidades, descuidos, falta 
de planificación, inclemencias del 
tiempo etc….provocan esa pérdida. 
Entonces, ¿qué podemos hacer? De-
cía Mahatma Gandhi “Sé el cambio 
que quieres ver en el mundo” así 
que, como consumidores, nuestro 
pequeño granito de arena puede 
suponer mucho. Lo primero es pla-
nificar semanalmente las comidas 
(tanto el almuerzo como la cena, 
el desayuno e incluso la merienda). 
Tampoco se trata de volverse esclavo 
de un menú cerrado y no poder im-
provisar aquello que nos apetezca 
cenar en un momento dado, pero es 
bueno tener un menú de referencia 
y hacer la compra semanal de ali-
mentos en función del mismo. Otra 

buena idea es recuperar las recetas 
de aprovechamiento de la abuela: 
las croquetas o los platos combina-
dos (mi abuela los llamaba “platos 
de retales” porque había un poco de 
todo lo que había ido sobrando a lo 
largo de tres días). Nuestra aporta-
ción no reducirá a 0 la cifra de co-
mida desperdiciada pero, al menos 
dejaremos de sentir (no sé a ustedes, 
pero a mí me pasa) una punzada en 
el estómago cada vez que levanta-
mos el pedal del cubo de la basura 
para tirar el contenido de la lata de 
maíz, el bote de pimientos de piqui-
llo y el paquete de galletas.n

Del frigorífico al cubo de la basura

CONSUMO SOSTENIBLE

Es bueno tener 
un menú de 
referencia y hacer 
la compra semanal 
de alimentos en 
función del mismo

Ana Llorens, Periodista de Economía y Consumo, anallorens@msn.com
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Sabor
tradicional

desde 1981

MINICROISSANT INTEGRAL
DE TRIGO CON CHOCOLATE

www.elhornodelena.com info@elhornodelena.com

· Trigo
· Espelta

· Trigo
· Kamut

· Espelta
· Centeno

CROISSANT
INTEGRAL DE 
ESPELTA CON
CHOCOLATE

PASTAS DE
CHOCOLATE Y COCO

GALLETAS MARÍA
CON CHOCOLATE

Vuelve la gama dechocolate!100% ecológico

ALIMENTACIÓN

© Roman023

http://elhornodelena.com/


15B I O E C O   A C T U A L
Octubre 2015 - Nº 24

Cada día la actualidad ecológica en Bio Noticias:
www.bioecoactual.com

El ritmo de consumo de produc-
tos forestales como el papel y la ma-
dera, actualmente es insostenible. Si 
somos consumidores preocupados e 
informados y optamos por reducir 
el consumo, reciclar y escoger la 
madera o el corcho en lugar de otros 
productos menos ecológicos, apoya-
remos modelos de vida sostenibles 
en el medio rural y la posibilidad que 
los bosques nos continúen dando 
bienes materiales y servicios am-
bientales.

El papel: el papel y el cartón 
todavía representan entre el 30 y el 
40% de la bolsa de la basura de los 
europeos; tiramos una materia pri-
ma valiosísima. Reciclar papel ayuda 
a conservar los bosques y ahorra, 
según estudios de Greenpeace, un 
74% de los gases que contaminan la 
atmósfera, y además, reducen el 35% 
de contaminación del agua. Tenemos 
que tener en cuenta que la industria 
papelera se encuentra entre las prin-
cipales consumidoras de energía del 
mundo, las principales generadoras 
de contaminación del aire y del agua, 
y de los gases que provocan el cam-
bio climático. Cerca del 40% de toda 
la madera cortada del mundo para 
usos industriales se destina a la pro-
ducción de papel: el 17% proviene de 
bosques vírgenes o primarios, el 54% 
de bosques secundarios y el 29% de 
plantaciones forestales.

Como mejor 
opción para nues-
tro uso, tenemos 
que buscar el pa-
pel 100% reciclado 
postconsumo, que 
tiene en cuenta 
el origen de la 
fibra, para que 
no provenga de 
la destrucción de 
bosques prima-
rios, y el proceso 
de fabricación, 
con un proceso de 
blanqueo garanti-
zado sin cloro.

La madera: debemos cerciorar-
nos que los productos que compra-
mos han sido producidos en bosques 
bien gestionados en los que los 
productores garanticen la adopción 
de prácticas sostenibles de gestión 
forestal. A través del etiquetado con 
certificación forestal, nos asegura-
mos que todos los productos son 
sostenibles desde el punto de vista 
social, económico y ambiental.

El sistema de certificación fores-
tal del Consejo de Administración 
Forestal, es el sistema con más cre-
dibilidad y el que ha conseguido un 
grado más grande de consenso entre 
los diferentes agentes implicados. 

En el Estado español tiene el apoyo 
de los grupos ecologistas, de las 
organizaciones de comercio justo y 
de cooperación al desarrollo de los 
sindicatos.

Los bosques españoles haría 
falta que se gestionaran de manera 
sostenible para producir madera, 
corcho, resina y otros materiales, y 
la sociedad tendría que invertir en su 
mantenimiento debido al abandono 
y la carencia de gestión. El diez por 
ciento de los bosques ibéricos por el 
contrario, tendrían que permanecer 
intactos para finalidades relaciona-
das con el mantenimiento exclusivo 
de la biodiversidad, la investigación 

o la reserva genética. Nuestros bos-
ques deberían ser objeto de interés 
político durante todo el año, no sólo 
en la época de incendios y se ten-
drían que articular herramientas de 
financiación e incentivos económi-
cos para los propietarios forestales 
que se dediquen a la gestión y mejora 
de los bosques.n

Madera y papel 
responsables

ALIMENTACIÓN

Maria Cacheda, Divulgadora Científica, mariacacheda@hotmail.com ESPACIO PATROCINADO POR: 
Humana. Fundación Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org

Nuestros bosques 
deberían ser objeto 
de interés político 
durante todo el año

YO RECICLO

© Taina Sohlman
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Planeta Vivo Helena Escoda Casas, Activista por los derechos de los Animales, helenaescodacasas@gmail.com

Gracias a la intervención de 
la Fundación para el Asesora-
miento y Acción en Defensa de 
los Animales (FAADA), los últi-
mos animales que todavía per-
manecían en las instalaciones 
del safari del parque acuático 
Aqualeón pudieron encontrar 
un final digno para sus vidas. 

A principios de la década de los 
noventa, la empresa Aspro Parks, 
propietaria de Aqualeón (Albinyana, 
Tarragona) quebró debido a las 
deudas acumuladas. Aspro Parks, 
además de ser propietaria de un 
conocido parque acuático, también 
disponía de un safari en el que se 

exhibían animales 
salvajes. Tras decla-
rarse en quiebra, la 
Justicia dictaminó que 
la responsabilidad del 
mantenimiento de los 
animales propiedad 
de la empresa recaía 
sobre la Generalitat 
de Catalunya. Desde 
entonces, la Generalitat ha otorga-
do anualmente una partida presu-
puestaria que ha llegado a superar 
la cifra de más de medio millón de 
euros, sin embargo, las condicio-
nes en que vivían los animales no 
eran las adecuadas. La Fundación 
Faada ha trabajado durante más 

de tres años para poder reubicar 
cebras, primates, antílopes cobus 
negros, antílopes cobus rojos en 
centros de recuperación especiali-
zados y, finalmente, el pasado 27 
de Mayo, se pudo llevar a cabo una 
operación extremamente delicada, 
el traslado de los últimos anima-
les que todavía permanecían en 
las instalaciones del parque: doce 
leones y cuatro osos pardos, uno de 
los mayores rescates de animales 
salvajes que jamás se haya llevado 
a cabo en Europa. 

Los osos y los leones fueron 
trasladados con éxito al centro 
de recuperación TWAS (The Wild 
Animal Sanctuary) en el Estado 
de Colorado, el mayor santuario de 
animales de EEUU. Esta fundación 
norteamericana, además de acoger 
a los animales, se hizo cargo de la 
mayor parte de los elevados costes 
económicos de la logística del res-
cate.  

The Wild Animal Sanctuary 
está especializado en la rehabili-
tación de grandes carnívoros que 
han sufrido el trauma de haber 
sido privados de libertad y alejados 
de su hábitat natural. El centro 
tiene acreditada experiencia des-
de los años ochenta, ha rescatado 
a miles de animales y cuenta con 
un equipo de expertos en atención 
veterinaria y rehabilitación etoló-
gica para hacer posible que estos 
animales tengan una vida lo más 
semejante posible a la que tendrían 
en su estado salvaje. 

La operativa del traslado em-
pezó con la anestesia del primer 
grupo de leones. Luís Flores (vete-
rinario de Wildvets especializado 

en animales salvajes) se hizo cargo 
de la captura, sedación y monitori-
zación, con la ayuda de técnicos de 
FAADA y un equipo de veterinarios. 
Después se procedió a la carga de 
los animales en sus cajas de trans-
porte. La operativa continuó hasta 
que los animales emprendieron 
el vuelo hacia EEUU. El viaje duró 
diez horas en un avión de carga de 
la compañía Lufthansa, equipado 
y adaptado especialmente para el 
traslado de animales vivos. Duran-
te el trayecto, cada animal viajó en 
una jaula de transporte con agua y 
comida, bajo supervisión veterina-
ria. La operación fue un éxito. 

Tras la quiebra de la empresa, 
conseguir un sitio para reubicar 
leones y osos no resultó nada fá-
cil… ni tan siquiera había posibi-
lidades de encontrar un lugar en 
Europa y los costes de traslado de 
grandes mamíferos son muy eleva-
dos.  Sin la ayuda de TWAS nadie 
sabe cuál hubiera sido el destino de 
estos animales.

A pesar del final feliz, la triste 
historia de los animales de Aqualeón 
es una lección de vida para com-
prender el gran error que acarrea 
mantener animales salvajes en 
cautividad. n

¿Animales para el 
entretenimiento? 
No, gracias. 	

Uno de los mayores 
rescates de 
animales salvajes 
que jamás se haya 
llevado a cabo en 
Europa

¿Qué consecuencias puede conllevar 
utilizar animales salvajes para el ocio? 

ALIMENTOS BIOLÓGICOS 
Y SIN GLUTEN

Sarchio Iberia S.L.
C/Les Planes, 10-18 Bajos 08201 Sabadell (Barcelona) - España

tel: +34 684322564
infoiberia@sarchio.com  - www.sarchio.com

SIN GLUTEN
           SIN LECHE Y SIN HUEVOS
        SIN LEVADURA

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

en tu mesa, cada día

La mejor alimentación 
ecológica

ALIMENTACIÓN

© Slobodan Djajic
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Alimentación / SALCHICHAS

Sabrosas salchichas veganas 
ecológicas, de Taifun

Toda la gama de Taifun crea consu-
midores incondicionales, pues son 
suaves de textura y de fácil digestión. 
Mini vienesas, cocktail o bien en la 
barbacoa,  con un 75% de tofu. Les 
encantan a los niños y mayores, ideal 
para fiestas. 

Ingredientes:
Tofu* 75% (Granos de soja* 55%, agua, 
agentes coagulantes: cloruro de mag-
nesio, sulfato de calcio), prensado en 
frío de aceite de girasol*, salsa de soja* 
(agua, soja*, trigo*, sal marina), harina 
de avena*, sal marina, goma guar*,  

Alimentación / PASTA

Ravioriselli, un plato ligero 
y gustoso 100% vegano, de 
Mozzarisella 

Raviolis de trigo antiguo Senatore 
Cappelli completamente vegetales, 
sin leche ni huevos. Aptos para todo 
tipo de consumidores por su au-
sencia de alérgenos (sin lactosa, sin 
colesterol, sin gluten, sin coloran-
tes ni conservantes). Con un sabor 
único, son ideales para un primer 
plato ligero, gustoso y nutritivo.

Gama de productos:
• Rellenos de CreamyRisella y Espi-
nacas.
• Rellenos de MozzaRisella y Cala-
bacines.

La Mozzarisella y la CreamyRisella 
están elaboradas a base de arroz 
integral germinado y son la alterna-
tiva ideal a los quesos frescos.

· Certificado: Euro Hoja, Vegan 
friendly, BioSuRice, Riso Certifica-
to Italiano.

· Marca: Frescolat S.r.l. 
www.mozzarisella.com

· Distribución: Maria Pia Moriyon
	 mariapia.moriyon@me.com

ALIMENTACIÓN / 
CREMA DE UNTAR

Deliciosa crema de algarro-
ba para untar en tostadas y 
galletas, de Nuscarobe

Tiene una textura perfecta para ser 
untada en el pan, galletas, dulces o biz-
cochos. Excelente sabor, agrada tanto 
a mayores como a los más pequeños. 
Para desayunos llenos de energía, para 
meriendas sabrosas, es el complemen-
to nutritivo para cualquier edad, con 
propiedades energizantes y medicina-
les, antioxidante natural, rica en pota-
sio, fósforo, magnesio, calcio, silicio y 
hierro. Apta para veganos.

Ingredientes:
Agentes vegetales* (girasol, palma) 
algarroba en polvo 22,5%*, jarabe de 
glucosa deshidratado*, soja en polvo*, 
inulina de agave en polvo*, emulgen-
te: lecitina de soja*, extracto de vaini-
lla Bourbon*.
* De cultivo ecológico

· Certificado: Euro Hoja. 

· Marca: Nuscarobe
	 www.brinkers.com

· Distribución: Biocop Productos 
Biológicos, S.A. www.biocop.es

Alimentación / CREMA

Cremisso de berenjena 
exquisito 100% vegetal - 
ecológico, de Tartex

Ideal para aperitivos, crema para 
untar elaborada con berenjenas de 

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS 
/ RHODIOLA

Nos ayuda a combatir de forma 
natural el estrés, trauma, 
ansiedad o fatiga, de El 
Granero Integral

Imprescindible e histórica en la 
medicina tradicional, la Rhodiola 
es una planta con sorprendentes 
efectos protectores antiestrés. Di-
versos estudios demuestran que la 
Rhodiola Rosea tiene la capacidad 
de devolver el equilibrio al sistema 
nervioso.

Ingredientes por cápsula: 300 mg 
de extracto seco en polvo de raíz de 
Rhodiola (Rhodiolarosea L.) de ratio 
2:1, maltodextrina bio. 

En Vcaps. Apta para Veganos.

Cumple las normativas IFS (Interna-
tional Food Standard), certificado 
de calidad y seguridad en la indus-
tria alimentaria.

· Certificado: Euro Hoja, CAEM - 
Comité de Agricultura Ecológica 
de la Comunidad de Madrid

· Producción y distribución: 		
El Granero Integral – Biogran, S.L. 
www.granerointegral.com

aLIMENTACIÓN / PASTA

Auténticos espaguetis 100% de 
trigo integral Kamut Khorasan 
ecológicos, de Castagno

El Kamut es una variedad del trigo 
duro, originario de Egipto que no 
ha sido expuesto a ninguna mani-
pulación, manteniendo sus carac-
terísticas originarias. Este cereal 
se ha promovido como un nuevo 
alimento nutritivo, con una gran 
resistencia a enfermedades y como 
una buena ayuda para la salud. A 
diferencia del trigo común, contie-
ne numerosas proteínas, grasas in-
saturadas (grasas buenas, por el pa-
pel que desempeñan en el control 
del colesterol y las enfermedades 
del corazón) y un alto contenido 
en sales minerales. Se diferencia 
también por su relevante cantidad 
de selenio, un importante antioxi-
dante. El Kamut contiene más vita-
minas del grupo B y vitamina E que 
el trigo común. Pero, además actúa 
como protector anticancerígeno, 
tiene propiedades antialérgicas y 
una mayor digestibilidad.

Para su producción no se utiliza 
ni carne, ni huevos ni leche. Apto 
para veganos.

· Certificado: Euro Hoja

· Marca: Castagno
	 www.castagnobruno.it

· Distribución: Alimentos Ecológi-
cos Gumendi (Gumiel y Mendia 
S.L.)  www.gumendi.es

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

LA SELECCIÓN DEL MES  
LOS IMPRESCINDIBLES  

es un espacio no publicitario 
donde los productos referenciados 
son seleccionados según el criterio 

del consumidor.

Recomiéndanos a  
bio@bioecoactual.com  
tu producto preferido

cultivo ecológico y sin levadura. 
Un placer 100% vegetal de textura 
cremosa, ideal para combinar con 
tortitas de cereales, verduras crudas 
o preparar platos de base vegetal. 
Apta para vegetarianos y veganos.

Ingredientes:
Aceite de girasol*, agua, berenjenas* 
(15%), semillas de girasol*, zumo 
de limón*, néctar de agave*, puré 
de tomate*, cebolla*, compota de 
manzana*, sal marina, pimiento 
rojo*, aceite de oliva*, ajo*, hierbas*, 
pimienta*.
* De agricultura 100% ecológica

· Certificado: Euro Hoja.

· Marca: Tartex www.tartex.de

· Distribución: Q-Bio Productos 
Orgánicos, S.L.  www.qbio.bio

alholva*, cilantro*, pimienta blanca*, 
pimienta negra*, pimentón dulce*, 
pimentón picante*, alcaravea*, ajo*, 
humo de madera de haya.
*De cultivo ecológico

· Certificado: Euro Hoja. Vegan 
Society

· Marca: Taifun  www.taifun-tofu.de

· Distribución: El Granero Integral 
	 Biogran, S.L. - 
	 www.granerointegral.com 
	 Biospirit, S.L. - www.biospirit.es

http://www.castagnobruno.it/
http://www.qbio.bio/home.php
http://www.qbio.bio/home.php
http://elgranero.com/
http://elgranero.com/
http://elgranero.com/
http://www.mozzarisella.com/
http://www.biocop.es/
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ECO – ITINERARIOS A PIE

Los Pirineos están expuestos a 
cambios bruscos de temperatura 
que pueden sorprendernos en el 
momento menos indicado. A la hora 
de afrontar los diversos itinerarios 
debemos tener muy claro nuestro 
nivel, forma física y el tiempo de que 
disponemos. Contar con un buen 
enlace que nos facilite el transporte 
puede resultarnos muy útil a la hora 
de afrontar ciertos itinerarios que 
implican pasar más de una jornada 
en la montaña. Si no se dispone de 
vehículo propio, el ferrocarril y el 
autobús pueden acercarnos hasta 
muchas poblaciones; no obstante, 
la aproximación a los refugios será 
mucho más larga. En Francia, el fe-
rrocarril nos acerca a diferentes po-
blaciones pirenaicas, a diferencia de 
España, donde solo se puede acceder 
hasta La Tor de Querol en la Cerdaña 
y hasta Canfranc en la Jacetania. 

  Nos resultará muy útil llevar 
mochilas de ataque, a menos que se 
realicen etapas de más de dos días o 
se duerma en dos refugios dentro de 
un recorrido circular. Es interesan-
te llevar ropa ligera, que transpire y 
nos abrigue, sin tener la necesidad 
de cargar con pesadas prendas más 
indicadas para altitudes superiores. 
No hay que olvidar que en verano 
la temperatura puede bajar hasta 
rozar los 0ºC en muchas cumbres 
del Pirineo, sobre todo en el Ane-
to, Posets, Perdido, Vignemale y 
Balaitús, llegando incluso a nevar. 

Nuestra ropa deberá ser resistente 
a la lluvia, la humedad y al viento 
(Goretex, Windstopper o similares 
funcionan muy bien). Hoy en día 
existen microfibras que ayudan 
muchísimo al alpinista a la hora de 
no llevar peso, lo que nos permiti-
rá tener una mayor elasticidad en 
ruta.

Una buena bebida isotónica nos 
ayudará a recuperarnos, y también 
puede ser muy útil llevar chocolate 
y frutos secos. Tener un buen mapa 
de la zona es fundamental y reco-
mendamos especialmente los del 
IGN francés y los mapas especiales 
de la editorial Alpina, impresos 
en waterproof paper, irrompibles e 
impermeables. Una brújula y un 
altímetro (o un reloj bien surtido) 
nos pueden ser de mucha utilidad, 
y por si fuera necesario (en muchos 
refugios hay corriente eléctrica) 
existen cargadores solares muy 
prácticos para teléfonos y otros ar-
tilugios electrónicos. Actualmente, 
algunas marcas de prestigio están 
incorporando cargadores solares 
en sus prendas de abrigo, con el ob-
jetivo de poder recargar pequeños 
aparatos electrónicos mientras se 
realiza una ascensión o una excur-
sión con esquís. De momento, son 
prendas caras, pero con el tiempo 
es previsible que los precios sean 
más razonables, pues este tipo de 
prendas se convertirán en un buen 
seguro en caso de necesidad. Es im-
portante saber que en los parques 
nacionales de España y Francia y en 
todas las zonas protegidas, está pro-
hibido acceder en vehículos fuera 
de las zonas delimitadas, acampar 
fuera de horas permitidas, lavar la 
ropa en los ríos y subir a los refu-
gios con perro o cualquier animal 
de compañía.n

Una buena 
bebida isotónica 
nos ayudará a 
recuperarnos, y 
también puede 
ser muy útil llevar 
chocolate y frutos 
secos

Víctor Riverola i Morera, periodista, escritor y alpinista, victor@victorriverola.com

© Jarous

Excursiones familiares por el Pirineo, 
consejos prácticos
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KUNUGI S.L.U.
C/ Electrónica 42 | Pol. Ind. Les Guixeres

08915 Badalona | Barcelona | Spain
Tel. +34 934 970 024 - info@kunugi.es

www.kunugi.es 

MINERALOGÍA

http://kunugitienda.es/
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“Soylent Green” 
tiene un buen ritmo y 
una correcta factura

José López Pérez, Periodista, Director de www.nosolocine.net,
jose3000lp@gmail.com

“Soylent Green” (1973)
Estrenado en España con el título 

“Cuando el destino nos alcance”, el 
mensaje de este film de Richard Flei-
sher no puede ser más actual.

Basado en la novela de Harry 
Harrison, de 1966, “¡Hagan sitio!, 
¡hagan sitio!” nos presenta un futu-
ro distópico, un futuro en el que el 
individualismo se degrada en favor 
del pensamiento único y de una so-
ciedad unitaria.

La trama se desarrolla en 2022, en 
la ciudad de Nueva York, totalmente 
arrasada y en la cual la inmensa ma-
yoría es muy pobre y vive hacinada 
por las calles, y una pequeña mino-
ría disfruta de todo tipo de lujos y 
privilegios, manteniendo el control 
político y económico. Ambos mun-
dos viven separados, sin mantener 
contacto. La mujer es casi un objeto 
decorativo o un lujo para pudientes. 
La desigualdad es muy acentuada.

Los pobres malviven consu-
miendo agua en garrafas y dos 

variedades de producto comestible, 
el soylent rojo y el amarillo. Son 
la única fuente de alimentación 
porque la producción de alimentos 
naturales se ha extinguido como 
consecuencia del efecto invernade-
ro. Un nuevo producto, el soylent 
verde, arrasa en el mercado. La 
empresa asegura que se elabora con 
plancton.

Charlton Heston interpreta al 
protagonista, un policía ético que 
descubrirá un gran secreto que pon-
drá en peligro su vida. Le ayuda, Sol, 
un viejo sabio, antiguo profesor, que 
interpreta el gran Edward G. Robin-
son en su última aparición en cine. 
Completan el reparto Leigh Taylor 
Young, Chuck Connors, Joseph Cot-
ten, Paula Kelly y Brock Peters.

El final del film acaba deviniendo 
en metáfora de los abusos del poder 
y del sistema. 

Fábula futurista que nos mues-
tra la lucha por la supervivencia, 
“Soylent Green” tiene un buen 
ritmo y una correcta factura, aun-
que, eso sí, tiene escasos efectos 
especiales, dado que muestra una 
sociedad poco evolucionada a nivel 
tecnológico.

Recomiendo recuperar este film 
que en su momento fue un éxito 
de taquilla pero que no conocen las 
generaciones más jóvenes.n

© Martinak

CINE ECOLÓGICO

ALIMENTACIÓN

http://solnatural.cat/
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VIVIENDA SOSTENIBLE

Gernot Minke: la ciudad verde
En noviembre se celebrará la de-

cimotercera edición del Salón de la 
Bioconstrucción en Graus (Huesca). 
Este año contará con Gernot Minke 
(1937) como invitado de honor. Ar-
quitecto y Doctor Ingeniero alemán, 
referente mundial en el ámbito de 
la bioconstrucción, con una trayec-
toria de más de 40 años dedicados 
a la investigación y la divulgación. 
Entre sus aportaciones más relevan-
tes encontramos un gran número de 
proyectos de investigación llevados 
a cabo como Director del Instituto 
de Investigaciones de la Universidad 
de Kassel (Alemania). Algunas de sus 
investigaciones se han centrado en 
la construcción con tierra cruda y 
techos verdes.

La importancia de los techos 
verdes es tal que varias ciudades, 
entre ellas Toronto o Copenhague, ya 
aplican normativas para promover e 
introducirlos en la edificación. Pero 
ha sido este año cuando todo un país 
como Francia ha aprobado una ley 
que obliga a que todos los nuevos 

edificios tengan parte de la cubierta 
vegetal. Esta iniciativa francesa res-
ponde a que las ciudades europeas 
sobrepasan la cantidad de partículas 
en suspensión en el aire que reco-
mienda la OMS (<20µg/m3), debidas 
al tránsito y las industrias, y que pro-
vocan unas 600.000 muertes prema-
turas al año en Europa. En Barcelona 

o Madrid, los niveles están entre 35 y 
50 µg/m3 y muchas ciudades llegan a 
puntas de 80.

En el libro Techos verdes, Ed. Eco-
Habitar, de Minke, se explican los 
beneficios de los techos verdes.

Bioclimáticos: producción de 

oxígeno y reducción de CO2. Regula-
ción de la temperatura y la humedad. 
Mejora del aislamiento térmico del 
edificio. 

En edificación: alargan la vida 
útil de la cubierta. Protección contra 
incendios. Reducción del ruido.

Ecológicos: aumentan la diversi-
dad de la flora y la fauna. 

Ambientales: Capacidad de reten-
ción de agua de lluvia, reduciendo el 
agua superficial que arrastra todos los 
contaminantes ambientales debidos 
a la polución, evitando que lleguen 
a los cursos fluviales. Limpian el aire 
con su capacidad de adherir partícu-
las a la superficie de las hojas, a la 
vez que pueden absorber sustancias 
en forma de gas y aerosoles. Reducen 
el calentamiento de las cubiertas 
disminuyendo los remolinos de aire 
que mueven el polvo con partículas 
tóxicas que se deposita en el suelo, 
evitando que vuelvan a la atmósfera 
y sean respiradas.n

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

COSMÉTICA

© Creative Commons
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FITOTERAPIA & YEMOTERAPIA & AROMATERAPIA

Fresh

PLANTAS
Y YEMAS

FRESCAS

Síguenos
SSííggígíígí uenoos

www.dieteticosintersa.com
EXTRACTOS DE PLANTAS, 

YEMAS FRESCAS Y ACEITES ESENCIALES 

Te ayuda en el 
CAMBIO ESTACIONAL

+
8 MIX GASES

Bienestar intestinal

MIX GASTRO15
Bienestar gástrico

No tomar 
postres y frutas 
inmediatamente 
después de comer ya 
que los azúcares que 
contienen fermentan

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA / SALUD

La DIGESTIÓN de los alimentos que 
consumimos es un factor clave para la 
asimilación correcta de los nutrientes, 
constituye una parte fundamental 
para nuestra salud y bienestar. Las 
digestiones lentas y pesadas dificultan 
la buena asimilación de los nutrientes 
y la posterior eliminación de residuos. 
La NUTRITERAPIA plantea soluciones 
fáciles de llevar a cabo para potenciar 
una buena digestión, entre ellas se 
incluyen también hábitos de vida, 
que deberían introducirse desde la 
niñez. En primer lugar es importante 
masticar y ensalivar bien los alimen-
tos, la digestión comienza en la boca. 
Acostumbrarnos a comer sin prisas es 
uno de los pilares básicos para tener 
un saludable proceso digestivo. Los 
alimentos tienen que combinarse ade-
cuadamente, para evitar enlentecer el 
proceso digestivo, por lo que resulta 
importante no tomar postres y frutas 
inmediatamente después de comer 
ya que los azúcares que contienen 
fermentan, produciendo dilatación 

abdominal y digestión lenta. Acos-
tumbrarse a no tomar demasiada agua 
durante la comida y eliminar también 
las bebidas azucaradas y frías. Además 
es conveniente reducir y/o eliminar 
las grasas saturadas, azúcares y los 
alimentos que los contienen. 

Si tenemos en cuenta estos aspec-
tos en nuestra vida diaria y lo unimos 
a la toma  de determinados extractos 
de plantas, yemas y acei-
tes esenciales pode-
mos favorecer 
el proceso 
diges -
t i -

vo, proteger el epitelio estomacal y 
facilitar la eliminación de los gases. 
Para este fin se recomienda el uso de 
plantas con propiedades digestivas, 
carminativas, antiinflamatorias, anti-es-
pasmódicas y protectoras gástricas. Entre 
ellas podemos destacar la acción 
carminativa- digestiva de las semillas 
de anís verde y de hinojo; la melisa y 
las yemas de nogal;  plantas y yemas 
que facilitarán la eliminación de la 

flatulencia favo-
reciendo un 

vientre 
plano.

La manzanilla y la raíz de angé-
lica pueden ayudarnos a calmar los 
espasmos gástricos y son muy útiles 
en caso de inflamación gástrica  e 
indigestión.  La raíz de malvavisco, 
gracias a su contenido en mucílagos, 
constituye un bálsamo protector que 
ayudará a reducir la irritación de 
la mucosa gástrica. Finalmente los 
aceites esenciales de cardamomo y 
corteza de mandarina nos proporcio-
narán un efecto tónico digestivo que 
contribuirá a favorecer un aliento 
sano.n

Plantas que ayudan a favorecer la 
digestión y un vientre plano

Maribel Saíz Cayuela,
Licenciada en Ciencias biológicas, bio@bioecoactual.com

Complementos Alimenticios

© Picsfive
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LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA / COSMÉTICA Marga Roldán, www.eseconatural.es 

Cuando se habla de cosmética se 
suele pensar en ingredientes exóticos 
y sofisticados, pero una auténtica 
cosmética econatural basada en in-
gredientes ecológicos, de calidad y 
“sencillos”, tiene unos efectos mucho 
más potentes. 

Preguntamos a Victoria Sánchez de 
Såper-Cosmética ecológica si un aceite 
de oliva ecológico de primera presión 
en frío puede ser un cosmético de alto 
nivel.

Claro que sí. Debemos recordar que 
los aceites vegetales han formado parte 
de nuestra historia casi desde el inicio de 
los tiempos, por un lado a través de la 
dieta y por otro, como cosméticos. Ya en la 
civilización Egipcia encontramos una gran 
variedad de productos para el cuidado y el 
embellecimiento del cuerpo entre los que des-
tacaban los aceites vegetales y los ungüentos 
preparados con una base de cera de abejas y 
aceites vegetales. 

Es fundamental escoger siempre aceites 
de primera extracción en frío que no hayan 
sido sometidos a altas temperaturas ni a 
procesos de refino con solventes químicos. Si 
además proceden de la agricultura ecológica, 
los encontraremos libres de pesticidas, herbi-
cidas y otros productos fitosanitarios que se 
utilizan en la agricultura convencional.

Un ingrediente esencial en la dieta me-
diterránea como es el aceite de oliva virgen 
extra ecológico, permite elaborar jabones cos-

méticos de uso facial y también corporal. Si 
estos cosméticos se elaboran a mano y con la 
materia prima sin transformar, saponifican-
do los aceites vegetales en frío, para conser-
var los ácidos grasos esenciales, vitaminas y 
oligoelementos, se consiguen unos resultados 
espectaculares con un producto muy sencillo, 
que en la mayoría de los casos no supera los 
10 ingredientes en su formulación. 

A priori, deberíamos desconfiar de un 
listado interminable de ingredientes, pues 
es muy probable que la mezcla de muchos 
ingredientes pueda tener efectos opuestos, y 
la piel no sabrá cómo reaccionar ante tanta 
información contradictoria.

Por todo ello podemos concluir, que 
tenemos que confiar más en los cos-
méticos econaturales elaborados con 
ingredientes sencillos que nos ofrece 
la naturaleza, ese gran laboratorio que 
lleva miles de año desarrollando pro-
ductos para nosotros. 

No hay nada más “tecnológico” que 
un cosmético “sencillo” elaborado con 
un aceite vegetal extraído directamen-
te del fruto, en frío y sin transformar.n

Grandes efectos de la cosmética 
econatural “sencilla” 

A priori, deberíamos 
desconfiar de un 
listado interminable 
de ingredientes

© Liv Friis-larsen

Fórmula multinutriente con una base de concentrado 
de alimentos para el mantenimiento general de 

cuatro áreas específicas

EnergyCardioBrain Vision

MultiPlus™

NUEVA GAMA
MultiPlus™

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

De venta en los mejores
establecimientos especializados.

Complementos Alimenticios
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Distribución de productos saludables y naturales
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La menopausia II: beneficios a 
través de la alimentación

En el artículo anterior sobre la me-
nopausia se habló sobre la hormonote-
rapia y sobre algunos de los riesgos de 
la menopausia; posible desarrollo de 
cáncer de mama, la pérdida de masa 
ósea y el desequilibrio en los niveles 
del colesterol. Para completar la in-
formación, este artículo trata sobre la 
clave para reducir dichos riesgos: la 
alimentación.

Con la alimentación se puede ayu-
dar a minimizar algunos problemas de 
salud que pueden surgir al entrar en la 
menopausia.

•	Incluir frutos secos, aceite de oliva 
virgen en crudo y derivados de la 
soja mejora el equilibrio de los 
niveles de colesterol, ayudando a 
subir el colesterol HDL («bueno») y 
a bajar el colesterol LDL («malo»).

•	Comer alimentos ricos en calcio 
ayuda a evitar la pérdida de masa 
ósea. Es mejor dar preferencia a los 
alimentos de origen vegetal, ya que 

no contienen colesterol. Son buenas 
fuentes de calcio: el tofu, las leches 
vegetales fortificadas con calcio, el 
tahin integral, el brócoli, la coliflor, 
las coles y las judías verdes, entre 
otros.

•	Tener buenos niveles de vitamina 
D en sangre es importante para 
tener unos huesos sanos y fuertes. 
La mejor fuente de vitamina D es el 
sol, por eso es importante exponer-
se al sol sin cremas entre 15 y 30 mi-
nutos todos los días. Se recomienda 
tomar un suplemento de vitamina 
D2 o D3 de origen vegetal* tanto en 
invierno, como en los días en los 
que no sea posible tomar el sol. 

Llevar una alimentación basada 
en alimentos de origen vegetal 
reduce el riesgo a desarrollar un 
cáncer de mama

Cuanto más estradiol (tipo de es-
trógeno) hay en sangre, mayor es el 
riesgo de padecer cáncer de mama. Las 

mujeres vegetarianas, al comer más 
cantidad de fibra, eliminan con más 
facilidad el exceso de estrógenos en el 
cuerpo.

Además, las mujeres vegetarianas 
suelen tener la menopausia a una 
edad más temprana, lo cual se relacio-
na con una disminución del riesgo de 
padecerlo.

La soja, una aliada para una 
menopausia más llevadera

Existen estudios que demuestran 
que comiendo soja de forma regular 
(2 raciones al día) se puede reducir a 
la mitad la frecuencia y la gravedad 
de los sofocos causados por la meno-
pausia. Aunque existen otros estudios 
en los que no se ha notado ninguna 
mejora o ésta ha sido muy leve. Esto se 
puede deber a que:

1.	Puede que algunas mujeres meta-
bolicen las isoflavonas mejor que 
otras. 

2.	Cuando las isoflavonas proporcio-
nadas tienen un patrón similar a las 
de la soja, los resultados son más fa-
vorables. Esto quiere decir que si se 
consumen productos tradicionales 
como el tofu o suplementos de iso-
flavonas que respeten dicho patrón, 
habrá una mejora en los sofocos de 
la menopausia.

La soja y el cáncer de mama

Normalmente, el consumo de soja 
se asocia a un aumento del riesgo de 
desarrollar un cáncer de mama o, en 
caso de tener ya el tumor, empeorar su 
estado.

Sin embargo, la mayoría de los 
estudios realizados en humanos 
muestran que el consumo de soja 
puede ser beneficioso tanto para 
combatir, como para prevenir el 
cáncer de mama o, en el peor de los 
casos, ser completamente neutral.

Además, el riesgo de padecerlo es 
menor en las mujeres que consumen 
soja durante toda su vida, que en las 
mujeres que no la consumen. Pero 
puede que este efecto protector se 
deba a haber empezado a comer soja a 
una edad temprana.

Así pues, se puede afirmar que la 
soja debido a su gran valor nutricional, 
y a pesar de su controversia, es benefi-
ciosa para esta y para todas las etapas 
de la vida.

*Es importante tomar suplementos 
siguiendo las indicaciones de un profe-
sional de la salud.

Para consultar las fuentes podéis 
visitar:

www.dietistasvegetarianos.com

Con la alimentación 
se puede ayudar a 
minimizar algunos 
problemas de salud 
que pueden surgir 
al entrar en la 
menopausia
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¿Es verdad que el coco ayuda 
a  controlar la diabetes, a limpiar 
el sistema digestivo, a combatir 
los virus de la gripe, el herpes y el 
SIDA, a balancear el PH y a redu-
cir el riesgo de cáncer?

Como productores no se nos per-
mite hacer afirmaciones relacionadas 
con la salud. Desde hace siglos, en 
toda el área asiática, los productos 
del coco se consideran  un alimento 
esencial por su riqueza en nutrientes 
pero también, un “remedio milagro-
so” para cabello y piel, para  la belleza 
y el cuidado  de humanos y animales. 
Los productos del coco miman no sólo 
con su sabor suave y fresco, sino tam-
bién con sus magníficas propiedades.

¿Qué diferencia a un coco eco-
lógico de un coco no ecológico?

La diferencia principal es la certi-
ficación ecológica. Los cocos no certi-
ficados ecológicamente son tratados 
con pesticidas, insecticidas y fertili-
zantes. No es el caso de Dr. Goerg.

¿Qué tipos de cocos cultiváis 

en Filipinas, gigantes, enanos, 
híbridos?

En Dr. Goerg no apostamos por los 
híbridos. Solo utilizamos palmeras 
de coco orgánico natural (no modi-
ficadas), que han ido creciendo en 
Filipinas desde hace siglos. La sosteni-
bilidad de nuestros productos de coco 
es muy importante para nosotros. 
Esto incluye el cultivo ecológico de 
nuestros cocos orgánicos. Renuncia-
mos conscientemente a plantaciones 
de alto rendimiento y anteponemos 
los cultivos mixtos respetuosos con 
el medio ambiente y que son explo-
tados exclusivamente por empresas 
familiares. 

Tengo entendido que la reco-
lección empieza cuando los cocos 
caen al suelo o cuando uno de 
los cocos de un racimo está seco, 
¿Cuánto tiempo permanecen en 
la palmera?

Si los cocos caen al suelo, es que es-
tán demasiado maduros. En esta eta-
pa, ya contienen una alta proporción 
de lipasas. Esta sustancia los vuelve 

rancios. Dr. Goerg procesa solo cocos 
orgánicos jóvenes, verdes. Los agricul-
tores ecológicos expertos reconocen 
el momento exacto de recolección 
por el color correcto de los cocos. El 
momento óptimo de cosechado está 
aproximadamente  en los 45-60 días.

¿Cómo combatís las plagas y 
enfermedades del cocotero, como 
el mayate rinoceronte, la plaga 
del cocotero más destructiva? 

En la naturaleza se produce siem-
pre algún ataque a árboles de coco 
ecológicos. Esto no se puede evitar 
en el cultivo ecológico. Cuando nos 
ocurre, entonces  los árboles infesta-
dos son talados, porque nosotros no 
contemplamos los químicos  como 
opción.  Este tipo de enfermedades es 
cada vez más frecuente  en las planta-
ciones de alto rendimiento (o grandes 
explotaciones). Pero no en Dr. Goerg, 
porque apostamos por los cultivos 
mixtos.

¿Cómo afectan a las planta-
ciones de cocoteros los más de 
20 tifones que recorren Filipinas 

todos los años durante la tem-
porada de lluvias entre junio y 
noviembre?

Debido al cambio climático, cada 
vez hay más tifones que azotan Fili-
pinas. Sobre este influjo del clima 
no podemos hacer nada. Cuando los 
tifones dañan los cultivos de coco eco-
lógico, disminuye la disponibilidad 
de existencias y por lo tanto aumenta 
el precio de la materia prima de coco 
ecológico. 

Danos alguna idea para incor-
porar los productos del coco en 
nuestra dieta diaria.

Todas las grasas y los aceites con-
vencionales pueden ser reemplazados 
por el aceite ecológico de coco Pre-
mium termoestable y resistente a altas 
temperaturas. El aceite de coco ecoló-
gico Premium crudo como sustituto de 
la mantequilla, para untar en el pan, 
aderezo de ensalada y como una apor-
tación a la nutrición consciente. 

Quien prefiera sin sabor a coco, 
puede recurrir a la grasa de crema 
de coco ecológica Premium suave y 
desodorizada. Su sabor neutro la hace 
versátil para asar, hornear, cocinar y 
como un sustituto de la mantequilla. 
También para las patatas fritas, por-
que resiste las altas temperaturas y es 
ideal para freír.

La harina de coco puede utili-
zarse para la dieta rica en fibra. Los 
cereales, licuados y yogures pueden 
enriquecerse y mejorar nutricional-
mente con la harina de coco ecológica 
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Manfred Goerg
Fundador de Dr. Goerg, especialista en productos 
derivados del coco, salud y bienestar.

Manfred Goerg es un auténtico especialista en productos derivados del 
coco ecológico, desde su producción de cocoteros en Filipinas y su elabo-
ración en Alemania, hasta los productos que llegan a nuestra mesa: aceite 
de coco, harina de coco, leche de coco, sirope de coco, entre otros. Le pe-
dimos a Manfred  que nos desvele los secretos del coco, esta fruta tropical 
que proviene de la palmera más cultivada y venerada en el mundo.
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