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El decalogo

Organizaciones sociales y medioam-
bientales presentaron en febrero una
lista de exigencias para que los partidos
politicos las debatieran durante los pac-
tos de investidura del préximo gobier-
no. La redactaron en forma de decdlogo,
algo complicado teniendo en cuenta
que los asuntos pendientes son mads de
diez. El resultado fue un batiburrillo
donde se mezclaban demasiadas cosas.

Algunas de las medidas eran ne-
tamente medioambientales, como la
creacion de una vicepresidencia de
sostenibilidad y un ministerio de me-
dio ambiente o el apoyo a un modelo
de agricultura y alimentacién sosteni-
ble. Otras, tenian un aire mds social,
como la defensa de una sanidad 100%
publica. Pero el plato fuerte residia en
las de orientacién politica, como de
costumbre escoradas hacia una ideolo-
gia concreta, como la derogacion de la
LOMCE vy los decretos de universidad o
la reforma laboral.

Asi que el decdlogo no llegard mds
lejos de lo que lleguen los partidos
que simpaticen con las medidas es-
trictamente politicas que, una vez
mds, desplazan en importancia a las
medioambientales y boicotean a largo
plazo la puesta en marcha de éstas,
aunque trate de camuflarlas como si
todas tuvieran el mismo peso por el
hecho de ir mezcladas unas con otras
sin un orden claro.

El movimiento ecologista insiste asi
en uno de sus principales errores hist6-

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

ricos: orientarse preferente, cuando no
exclusivamente, hacia formaciones de
izquierda. No sélo en Espafia, sino en
toda Europa. De Alemania, donde exis-
te la formacién politica supuestamente
ecologista (en realidad, como todas las
formaciones politicas, su principal inte-
rés no es el ecologismo sino el poder)
de mayor peso, Die Griinen (Los Verdes,
textualmente), viene el viejo chiste de
llamar sandias a los ecologistas: verdes
por fuera, rojos por dentro.

El argumento es que la ideologia de
derecha, incluso la de centro, estd mds
orientada hacia los intereses privados
que, por sistema, se supone que siem-
pre van contra la naturaleza..., pero
esto no es cierto en todos los casos. Hoy
dia, con la creciente sensibilizacién
verde de nuestra sociedad, ni siquiera
en la mayoria de los casos.

Teniendo en cuenta las numerosas
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emergencias a las que deberiamos en-
frentarnos, desde la contaminacién de
aire, agua y tierra al esquilmamiento
de recursos y el derroche energético,
impulsar a la ciudadania a identificar
ecologismo y conservacion con valores
marcados ideolégicamente -y por tan-
to sélo justificables si uno comparte
una opcion politica- es una locura, si
uno piensa seriamente en el futuro del
planeta.

Sabemos que a largo plazo es mds
eficaz la educacion de los jévenes pero
ésta es tarea lenta e insuficiente. Seria
mds inteligente insertar la preocupa-
cién medioambiental en las agendas de
todos los partidos, no s6lo de algunos.
No debe ser tan dificil si uno consigue
explicar que absolutamente todo lo
que hacemos en este planeta podemos
hacerlo justo porque tenemos este
planeta. Si lo destruimos, no podremos
hacer absolutamente nada.®

ALIMENTACION
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Expo Eco Salud: mas de 20 anos
divulgando una vida saludable

En la Carta Magna de la Organi-
zacién Mundial de la Salud (OMS) de
1948, se define salud como “el completo
estado de bienestar fisico, psiquico y so-
cial y no solamente la ausencia de afec-
ciones o enfermedades”. Sin embargo,
durante mucho tiempo parece que, en
la practica médica y en la propia socie-
dad, solo el primero de ellos se hubiese
tenido en cuenta a la hora de hablar
de enfermedad y salud y se hubiera
obviado la visién global de la persona
como un todo en el que se unen lo
fisico, lo fisiolégico, lo psicolégico y lo
espiritual. Este abordaje holistico del
ser humano, que ya tenian en cuenta
los cldsicos de la medicina y para los
que, dieta e higiene eran herramientas
indispensables, parece estar recobran-
do su importancia en la sociedad y
prueba de ello es el auge de las que
se conocen como “terapias naturales”
(mds correctamente integrativas), el
aumento en el consumo de comple-
mentos alimenticios, de alimentos
ecolégicos y la bisqueda, en general,
de un estilo de vida saludable que con-
tribuya al mantenimiento de la salud.

Y, precisamente con la vocacion de
cubrir todos estos aspectos de una vida
saludable, se viene celebrando desde
hace ya 25 afos la feria que hoy cono-
cemos como Expo Eco Salud, el Salén
de la Salud y la Calidad de Vida. La
primera novedad importante y que
demuestra el interés de la ciudadania

y su demanda de informacién sobre
estos temas, es que la feria pasa de ser
bienal a celebrarse cada afio, de mane-
ra alterna, en Barcelona (como la pa-
sada edicion) y en Madrid. Asi es que,
del 22 al 24 de abril, todos aquellos
interesados en la salud y en su enfoque
mds global (complementos alimen-
ticios, dietética, terapias naturales,
alimentacién ecoldgica, cosmética
natural, actividad fisica saludable...)
deben acercarse hasta el pabellon 6
de IFEMA en Madrid y visitar la 25*
edicion de Expo Eco Salud.

Pionero en Espana en cuanto al
cuidado natural y sostenible de la
salud, mds alld del dmbito sanitario,
este encuentro, organizado por Intera-
lia, empresa de ferias profesionales y
congresos, no ha dejado de promover
y divulgar todos estos temas desde me-
diados de los 80. Con sus mds de 150
expositores y los mds de 6000 produc-
tos y marcas, la feria convoca a mds de
27.000 visitantes, tanto profesionales
como publico en general y cuenta con
un extenso programa de actos parale-
los entre los que destacan la 5 edicién
del Congreso Internacional de Tera-
pias Naturales, organizado por APTN
Cofenat - Asociacién de Profesionales
de las Terapias Naturales, el Curso a
puntos de venta (ambas enfocadas a
los profesionales), asi como las cldsicas
Jornadas técnicas (que tienen lugar a
los largo de los tres dias, tratan temas

muy diversos y
son de acceso
libre a todos
los visitantes)
y otras mds
monogrdficas,
como la Jornada
de Comple-
mentos alimen-
ticios y dieta,
la de Actividad
fisica saludable o la que organiza el
Colegio Oficial de enfermeria de Ma-
drid sobre el Autocuidado. Este afio
ademds, organizado por Aprodyhem,
la Asociacion Profesional de Dietética
y Herbolarios de Madrid, tendrd lugar
la primera edicion del Taller “Usa tu
cerebro para innovar” en el que se
presentardn modelos y metodologias
para que la creatividad pueda florecer.

En el amplio repertorio de las Jorna-
das Técnicas que tienen lugar durante
los tres dias de feria, se hablard de te-
mas que van desde “Activacion de nuestro
sistema energético y fisico”, “La luz, el color
y la forma como catalizadores de la salud” o
“Mindfulness para la Salud” hasta “La auri-
culoterapia y sus aplicaciones”, “El sentimien-
to del intestino” (su importancia y cémo
puede ayudarnos a superar multitud
de enfermedades) o “La Micoterapia en el
abordaje del paciente oncoldgico”.

Bio Eco Actual patrocina un taller
sobre “Alimentacion vegetariana en la
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infancia”, en la que la pediatra y cola-
boradora de esta publicacién, Miriam
Martinez, expondrd las claves para
todos aquellos que desean educar en
una filosofia vegetariana o vegana, los
principios de una alimentacién salu-
dable en la infancia, qué alimentos
consumir, qué situaciones evitar,
c6émo planificar la alimentacién de los
nifios en edad escolar y como ayudar
a nuestros hijos adolescentes a llevar
una dieta saludable.

Segiin Herndn Silvan, presidente
de Expo Eco Salud, “La divulgacion de
estilos de vida saludable es el primer objetivo
de Expo Eco Salud. El mayor valor afiadido
que estos campos de salud brindan a la
sociedad es ver al ciudadano como un todo
y asi enfocar los cuidados que merece. Las
jornadas técnicas son una excelente manera
de divulgar.”

Toda la informacion sobre las acti-

vidades de la feria en:
www.expoecosalud.es

ALIMENTACION
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Hace 30 afios tuvimos un suefio: cambiar el mundo
con la alimentacién eco|égico, vege+oriono y vegana.

Sabemos que tu también lo estds haciendo.
Gracias por acompafiarnos.

TU DIETA PUEDE CAMBIAR EL MUNDO
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www.vege’ro|ic.com
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Entrevista con el
Dr. Hernan Silvan

Herndn Silvan, Presidente de la
feria Expo Eco Salud y Director mé-
dico del “Centro de Recuperacion
Funcional” de Madrid, es doctor en
Medicina y Cirugia por la Universi-
dad Complutense de Madrid donde
también es profesor del “Mdster en
Medicina Manual y Osteopatia”.

En 2010 recibi6 en Alemania
el prestigioso premio médico
Hans-Heinrich Reckeweg. Conoci-
do conferenciante, autor de varias
obras sobre el dolor de espalda y
lesiones deportivas y jefe del Area
de Medicina Deportiva de la revista
Runner’s World, Herndn Silvdn fue
también un destacado atleta en sus
anos universitarios con la Seleccion
Espafiola Universitaria de Cross que
gano el Campeonato del Mundo de
Bolonia 88. Con él hemos conversa-
do sobre salud, deporte y nutricion.

(Como definiria la enfermedad y en
qué consiste llevar una vida saludable?

Lo que entendemos por “enferme-
dad” es, la mayoria de las veces, un
proceso natural de defensa del orga-
nismo contra sustancias o situaciones
toxicas, que pueden ser exogenas (del
medio ambiente: metales pesados,
tabaco, gases industriales, estrés, etc.)
o enddgenas (que se forman en el
organismo en el curso de procesos
fisiologicos o patologicos: CO2, urea,

dcido lactico, radicales libres, etc.)
El organismo reacciona en fases
sucesivas que son la excrecién (dia-
rrea, vomitos, moco), inflamacién
(eczema, fiebre, hinchazo6n dolorosa),
deposicién (verrugas, adiposidad),
impregnacion (asma, dngor pectoris),
degeneracién (tuberculosis, cirrosis)
y “desdiferenciacién” (neoplasia,
cdncer). Si conocemos bien la fase en
que estd el paciente podemos aplicar
el remedio especifico. Eliminar “lo t6-
xico” de nuestras vidas, ya sea fisico
o0 psiquico, es un buen comienzo. Una
alimentacién equilibrada, en la que
abunden vegetales y frutas, semillas
y frutos secos y se reduzcan los azu-
cares refinados, las grasas saturadas y
el exceso de sal, junto a la practica
regular de actividad fisica, es la mejor
receta para una vida saludable.

¢Cudles son las claves para que la
sociedad entienda la importancia de lle-
var una vida saludable como prevencion
de enfermedades?

S6lo hay una clave: la educacion.
Un sistema educativo que no tenga
entre sus asignaturas de primaria y
secundaria una formacién sanitaria
bdsica estd condenando a la pobla-
cién a no entender lo importante que
es preveniry lo caro que resulta curar.
Sien casa hay una buena dieta y todos
hacen regularmente ejercicio fisico,
el sobrepeso no anidard en ella, y esto

MULTI ECO CENTRO

es tanto como decir que su sistema
inmunitario les mantendra libres de
enfermedades. Obviamente luego
estd la genética de cada uno pero, 0jo,
también estamos conociendo mads
por la “epigenética” que los factores
genéticos son determinados también
por el ambiente celular y no sé6lo por
la herencia.

¢Qué importancia tiene en todo ello
la agricultura ecologica y los productos
ecoldgicos?

Poner a nuestro alcance alimentos
saludables, de mayor calidad nutriti-
va, sin sustancias toxicas, es la gran
virtud de la agricultura ecoldgica. Asi
nuestro organismo acumulard menos
toxicidad y necesitard menos depura-
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cion. Esto ya es prevenir mds que cu-
rar. Ademds, los productos ecolégicos
se obtienen mediante procedimientos
sostenibles, conservando la fertilidad
de la tierra y respetando el medio am-
biente. Es la inica manera légica de
no matar “la gallina de los huevos de
oro” que es nuestro planeta.

Las terapias integrativas (también
llamadas complementarias, alterna-
tivas o naturales) tienen cada vez mds
implantacion en Espafia. ;Ve proxima
su regulacion?

Espero, mds bien pronto que tar-
de, que se regulen aqui. En 1997, en el
Parlamento Europeo se voté por una-
nimidad el “texto Lannoye” acerca de
la normativa legal de las medicinas

y productos ecoldgicos

También nos encuentras en:
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no convencionales, esperando que
los paises de la UE fueran aplicando
la reglamentacion necesaria que
garantizara a los pacientes el acceso
a tratamientos naturales de calidad.
Los paises mds desarrollados, y con
mayor alcance de miras en cuan-
to a organizacién sanitaria se refiere,
han ido regulando. La esperanza es
lo ultimo que se pierde, de hecho en
2011 el Ministerio de Sanidad elaboré
un informe sobre la situacion ante el
aumento imparable de usuarios en
Espaiia.

Mientras, asociaciones de pacien-
tes y de consumidores han publicado
diversos informes que hablan del alto
grado de satisfaccién de los pacientes
que acuden a estas terapias.

(Cudl es la diferencia entre trau-
matélogo, fisioterapeuta, osteépata y
quiroprdctico en cuanto al tratamiento
se refiere?

Todas tratan patologias del apa-
rato locomotor pero sus terapias son
muy diferentes.

Un traumatélogo es un médico
especialista y sus herramientas
terapéuticas son la prescripcién de
farmacos o la infiltracién de los mis-

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

mos, asi como la cirugia cuando esta
indicada. Un fisioterapeuta realiza
y prescribe ejercicios terapéuticos,
utiliza electroterapia y terapias
manuales pero no infiltra ni manda
farmacos. Ambos son profesionales
sanitarios legalmente reconocidos en
nuestro pais. En cambio, el oste6pata
y el quiroprdctico no lo estdn. La base
de su terapia es manual. De modo ge-
neral, mientras el ostedpata, antes de
realizar una manipulacién articular
emplea en sus tratamientos técnicas
de tejidos blandos (como masaje,
bombeos, estiramientos, induccién
fascial...), el quiroprdctico realiza los
ajustes articulares directamente. En
EEUU, los quiroprdcticos se conside-
ran parasanitarios y los ostedpatas
son médicos. En el Reino Unido, la
osteopatia estd totalmente regulada
dentro de su sistema nacional de sa-
lud.

En su experiencia, como deportista y
como médico de atletas olimpicos, ;qué
papel juega la nutricion en la vida de un
deportista?

Los deportistas de competicién
fuerzan tanto la mdquina corporal
que se acercan a su ruptura. La buena
alimentacién es clave en la vida del
deportista, para evitar lesiones de
sus tejidos, para disponer de la vita-
lidad extra que precisa su practica y,
en definitiva, para asimilar las altas
cargas de entrenamiento a que son
sometidos. Ningin campeoén olimpi-
co descuida su dieta.

¢ Ve el veganismo compatible con el
deporte a nivel de competicion?

Absolutamente compatible. Asi
lo muestran casos espectaculares
como el del velocista americano Carl
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Lewis (9 oros olimpicos y 7 campeona-
tos del mundo), el triatleta Dave Scott
(5 veces ganador del Iroman) o las
hermanas Williams en tenis. La dieta
vegana consigue proteinas completas
con una buena combinacién de ali-
mentos. Al hacer la mezcla adecuada,
la carencia de aminodcidos de unos se
complementa con la mayor cantidad
de otros. Cereales con legumbres,
cereales y frutos secos o legumbres
y frutos secos, son combinaciones
muy convenientes. Este tipo de depor-
tista es una persona metddica, conoce
bien los fundamentos de la nutricién
y se compromete con este estilo de
vida. Como médico, cuando me ha
tocado llevar a estos deportistas he
tenido muchas satisfacciones, pues
suelen seguir ficilmente los consejos
que les das como prevencién y como
tratamiento, siempre con respeto a su
opcién nutritiva. B

© 2008 Thomas Lee Bajo Licencia Creative Commons
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Proceso de elaboracion de la horchata

La horchata es una bebida exquisi-
ta y refrescante originaria de Valencia.
En realidad, es mucho mds que una
bebida que nos refresca en verano, es
una deliciosa bebida vegetal que pode-
mos incluir en el dia a dia de nuestros
desayunos, meriendas... y también uti-
lizarla, en sustitucién de otras leches
en todo tipo de recetas. Podemos decir
que es un alimento fundamental de
nuestra dieta mediterrdnea.

Nuestra horchata de chufa ecolé-
gica se elabora bajo las mds estrictas
normas de calidad con ingredientes
certificados de procedencia ecoldgica
y chufas de la huerta valenciana, si-
guiendo en todo momento la receta
original de los antiguos maestros arte-
sanos horchateros.

Para hacer nuestra horchata selec-
cionamos las mejores chufas; la chufa
es un tubérculo que se planta entre
abril y mayo y se recolecta entre no-
viembre y enero, una vez que la planta
estd bien seca. A partir de ahi se inicia
todo un proceso de lavado, secado,

ALIMENTACION

limpieza y clasificacién de las chufas
de mayor calidad.

El primero de los pasos en la ela-
boracién de nuestra horchata es el
lavado de las chufas. De esta manera
eliminamos los restos de tierra y otras
impurezas que puedan haber.

Seguidamente las sumergimos
en agua potable, durante unas 15-16
horas, para rehidratarlas. Con esta in-
mersion las chufas se hinchan y esto
permite hacer una mejor desinfecciéon
y limpieza.

Una vez hidratadas y bien hincha-
das ya estdn listas para la molienda.
Este proceso se realiza en un molino y
de ahi pasan al prensado, que se lleva
a cabo por medios exclusivamente
mecdnicos, con el objetivo de obtener
el jugo concentrado de la chufa. Es
decir, después de pasar por un tamiz
vibratorio, obtenemos un extracto li-
quido que es el concentrado de chufa.

Es a partir de este concentrado que

Y ahoraq,
prueba nuestro
nuevo sabor

elaboramos la horchata, afiadiendo la
cantidad de azucar correspondiente,
segin la normativa establecida, y el
resto de ingredientes. Hemos de decir
que la elaboracién de horchata se rige
por una normativa muy estricta que
sefiala cudles deben ser los ingredien-
tes para que una bebida de chufa se
pueda llamar “horchata”. Nuestra
horchata ecolégica no lleva ni aromas,
ni lactosa ni gluten, por lo que es to-
talmente apta para personas celiacas.

La horchata que se obtiene se debe
enfriar rdpidamente (a una tempera-
tura entre 2 y 4°C) y someterse a un
tratamiento térmico de esterilizacién
como ultimo paso, previo al envasado
en tetrabrik aséptico.

El proceso de elaboracion de
nuestra horchata es muy similar a lo
que podriamos hacer en casa, pero a
gran escala. Un proceso tradicional,
manual y centenario que con el paso
de los afios se ha ido mecanizando
pero que mantiene la esencia de los
antiguos horchateros.m

NUEVO

www.sojade.es

La chufa es un
tubérculo que se
planta entre abrily
mayo y se recolecta
entre noviembrey
enero
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Ratil Martinez, Dietética y dietoterapia Homotoxicologia,
raul. mgarc(@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

Moringa, milagro natural

Si un superalimento bien puede
ser calificado de milagro natural
debido a sus propiedades nutritivas,
medicinales y desintoxicantes ese es
la moringa. La medicina ayurvédica
la asocia con la cura o prevencién
de alrededor de 300 enfermedades,
y viene siendo usada desde antiguo
para mejorar la salud por sus grandes
propiedades medicinales y curativas.

La moringa (Moringa oleifera) es un
drbol de climas tropicales originario de
la India, y actualmente distribuido por
las zonas tropicales de Asia y Africa. Sus
propiedades nutricionales y medicina-
les se reparten por toda la planta, en
sus raices, corteza, hojas, flores, frutos
y semillas. Presenta gran accién anti-
microbiana y antiftingica, propiedades
anti inflamatorias, analgésicas, an-
tiasmadticas, reduce la hipertension, el
colesterol y posee actividad antidiabé-
tica, hepatoprotectora y cardiotdénica.
Protege contra el cdncer debido a que
contiene agentes antitumorales, como
la niazimicina, que ayudan a reducir la
formacién de células cancerigenas.

La moringa posee alta concentra-
cion de proteinas, todos los aminodci-
dos esenciales y un amplio abanico de
vitaminas y minerales. La cantidad de
proteinas presentes en cien gramos
de hoja es nueve veces mayor que
la proteina de un yogur, y la lista de
los minerales incluyen entre otros

calcio, cobre, hierro, potasio, magne-
sio y zinc en cantidades asombrosas,
quince veces mds potasio que los
plitanos, diecisiete veces mads calcio

Alimentacion y Complementos Ecolégicos

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

que la leche y veinticinco veces mas
hierro que las espinacas. Previene la
osteoporosis y refuerza los huesos,
favorece la formacién

de hemoglobina vy

mioglobina, regula el

balance de 4cido-base y

la concentracién de agua

en la sangre y los tejidos

del cuerpo. Contiene gran
cantidad de Vitamina A,

C, E K, B1,B2, B3y

B6. En cien gramos

encontramos  diez

veces mds vitamina A

que en las zanahorias y

doce veces mds vitamina C

que en las naranjas.

Es una de las fuentes mds pode-
rosas de antioxidantes naturales ya
que es muy rica en flavonoides. Los
antioxidantes juegan un papel impor-
tante en controlar los sintomas del
proceso de envejecimiento y mejoran
la salud cardiovascular. Muy rica en
fitonutrientes que van a facilitar la
eliminaciéon de toxinas del cuerpo,

BIOECO ACTUAL 7

QUE COMER

ayudan a fortalecer el sistema inmu-
noldgico, a reconstruir los glébulos
rojos en la sangre y a rejuvenecer el
cuerpo al nivel celular.

El uso de la moringa es esencial
para conseguir un estado de salud
optimo, siendo importante asegurar-
se que sea de cultivo orgdnico para
evitar los contaminantes presentes
en el suelo y agua.m

ALIMENTACION

el
Granero

integral®

Plus SUPRALIMENTACION

Nuevos aliados Bio en tu alimentacion

Mas recetas en www.elgranero.com

SMOOTHIE

SILUETA DIVINA

Ingredientes

o | CUCHARADA DE MORINGA

o | CUCHARADA DE CACAO EN POLVO

o | BASTON DE APIO

o | GOTA DE ACEITE ESENCIAL DE NARANJA
el/2 CLAVO DE OLOR

e 3 HOJAS DE ALBAHACA

e I/4 CUCHARADITA DE JENGIBRE

o | VASO DE AGUA FILTRADA

e SROPE DE AGAVE AL GUSTO

Preparacion

ECHAR TODOS LOS INGRE-
DENTES EN LA BATIDORA,
BATR Y iDISFRUTAR!

NOTA el cacao ayuda a
absorber todos los bene-

ficios de la Morhga



http://www.elgranero.com/
http://www.elgranero.com/
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Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,

www.mipediatravegetariano.com - miriam(@mipediatravegetariano.com

Como optimizar la absorcion de
hierro en la dieta vegetariana

A mucha gente le sorprende ente-
rarse de que los vegetales son natural-
mente ricos en hierro. De hecho una
dieta vegetariana suele contener mds
hierro que una no vegetariana. Aun-
que el hierro de la carne se absorbe
en un porcentaje mayor que el de los
vegetales, es perfectamente posible
que nuestros nifos tengan unos bue-
nos niveles de hierro siguiendo estos
consejos:

¢ Comed alimentos de verdad, mini-
mamente procesados y sin azucar
ni grasas afadidos. Las verduras, las
legumbres, los cereales integrales y
los frutos secos y semillas son muy
buenas fuentes de hierro.

¢ En cada comida debe haber siempre
frutas y verduras ricas en vitamina
C (citricos, kiwis, fresas, pifia, to-
mates y pimientos, coliflor, brécol
y otras coles, espinacas, hojas de
ensalada). La vitamina C aumenta

ALIMENTACION

HIAK

ECOLOGICA

[ AvaINNINOD

|

ES-ECO-023-MA

COMITE DE AGRICULTURA

anay

“CUGA
- ESPELTA

| CURADAS CON SIROPE DE AGAVE

de forma importante la absorcién
del hierro vegetal.

¢ El zumo de limén y el vinagre en

las ensaladas también ayudan a la
absorcion del hierro.

e Elcafé, el té, el cacao y algunas infu-

siones tienen sustancias que dificul-
tan la absorcion del hierro. Es mejor
no tomar estas bebidas junto con las
comidas principales, sino separadas
de ellas al menos 2 horas.

¢ El remojo prolongado de las legum-
bres (jhay que desechar el agua de
remojo antes de cocerlas!) y la fer-
mentacion larga del pan con leva-
dura madre eliminan gran parte de
los fitatos, que son sustancias que
dificultan la absorcién de hierro.

¢ Los huevos tienen poco hierro y el
que tienen no se absorbe muy bien.
Si en casa tomdis huevos, es mejor

- Con harina integral ecolagica.

- Sin margarina. Masa ligada caon
aceite de oliva virgen extra ecolggico.

no mds de 4 por
semana.

¢ Los lacteos son
una fuente muy
pobre de hierro
y Su exceso en
la dieta es causa
frecuente de
anemia en los
nifios. La leche
materna  tiene
poco hierro, pero
el que tiene se absorbe muy bien y
es siempre la mejor opcién durante
los 2 primeros afos. Si la lactancia
materna no es posible se debe usar
una férmula especial para bebés.

La mayoria de los estudios realiza-
dos en nifnos y adultos de paises occi-
dentales, donde los vegetarianos si-
guen dietas variadas y tienen acceso a
todo tipo de alimentos, han mostrado
que los nifios vegetarianos no tienen

Sabor

tradicional

www.elhornodelena.com info@elhornodelena.com
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anemia con mds frecuencia que los
no vegetarianos. Aun asi la deficiencia
de hierro es frecuente en los nifios
pequeiios sea cual sea su dieta, por
sus necesidades aumentadas y por su
apetito a veces irregular. Si notas que
tu hijo tiene signos de déficit de hierro
(estd pdlido, se cansa con frecuencia,
tiene mds frio de lo normal, tiene poco
apetito o estd irritable) consulta con tu
pediatra. La deficiencia de hierro debe
tratarse con suplementos de hierro.m

CUN JENGIBRE

CUN AVENA
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¥ A
- ‘Maria Pilar Ibern “Gavina”,
Asesora nutricional y escritora, lacuinadegavina. blogspot.com.es

La opcién mds saludable

ESPACIO PATROCINADO POR:
Amandin | www.amandin.com

Tarta de avellanas y zanahoria con
cobertura de crema de chocolate (sin gluten)

INGREDIENTES (10-12 raciones)

e 250 gr. avellanas tostadas

e 250 gr. de azlicar de cana integral

® 250 gr. de huevos (pesados con
su cascara)

¢ 250 de zanahoria fresca rallada

e 1 cucharadita de café de canela en
polvo

e 250gr. de harina de maiz o arroz.
0 avena sin gluten

e Una cucharadita de moka de
bicarbonato sédico

PARA LA COBERTURA

e Crema de cacao de calidad
* Frutos del bosque frescos (aran-
danos, grosellas, fresitas)

Preparacion

En un cuenco pastelero, batire-
mos los huevos con el aztcar hasta
lograr una crema espumosa, en ese
momento se agrega la zanahoria
rallada, la cucharadita de canela y

las avellanas. Se batirdn y tritura-
rdn todos estos ingredientes hasta
que la avellana quede totalmente
triturada en forma de fina crema de
avellana.

Finalmente volcaremos la ha-
rina previamente mezclada con el
bicarbonato. Se trabajard la masa
hasta que todos los ingredientes es-
tén homogéneamente repartidos, y
ya podremos volcar el resultado en
un molde redondo de unos 25 cm.
aproximadamente.

Introduciremos el molde en el
horno previamente calentado a
180° y lo coceremos por espacio de
30 minutos, hasta comprobar que
el pastel esté dorado y pierda la
humedad.

Una vez cocido y reposado a
temperatura ambiente cubriremos

la superficie del pas-
tel con una crema de
avellanas al cacao de
buena calidad.

Nota de la autora

Las cremas
que contienen cacao y
frutos secos son exce-
lentes para cubrir los
pasteles, tartaletas,
galletas... Siempre
nos aportardn un gran
valor nutricional en
momentos en que ne-
cesitemos energia.

El cacao puro, al contener mag-
nesio, calcio, foésforo, y triptéfanos
nos despertard la tan preciada hor-
mona de la felicidad generando se-
rotonina, siendo un antidepresivo
natural delicioso.

BIOECO ACTUAL 9
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© GessamiBoada

Las avellanas ricas en grasas no
saturadas nos ayudardn a equili-
brar el colesterol, y nos aportardn
minerales y proteinas de calidad y
de ficil digestion.®

ALIMENTACION

www.solnatural.bio

Tel. 937 566 020

Bl

Avena <y
Sin Gluten

Disfruta de la avena sin limites

n Solnaturalbio

@Solnatural

www.soLnaturaLgio 1%
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HABLEMOS DE Ranil Martinez, Dietética y dietoterapia Homotoxicologia, raul. mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

;Es la bolleria industrial un alimento?

De todos los alimentos procesados
tal vez la bolleria industrial es el mds
popular. Los dulces, los panes indus-
triales, las galletas, estdin ampliamente
difundidos en nuestra dieta, muy por
delante de alimentos muy saludables
como la verdura y fruta. Es dificil en-
contrar a alguna persona que no haya
consumido bolleria industrial alguna
vez. Lo consumen tanto adultos como
nifos, pero son especialmente los nifios
los principales consumidores ya que se
ha convertido en sustituto del tradicio-
nal almuerzo o merienda diario, con la
diferencia que el bocata de toda la vida
era sin dudarlo mucho mds sano. Pero
¢qué ocurre cuando la consumimos

de forma habitual? Para contestar a
esta pregunta es necesario conocer la
composicién de este “alimento”, y tras
saber la respuesta, empezamos a sospe-
char que mds que nutrirnos lo que hace
es enfermarnos.

La principal caracteristica de esta
bolleria es la de ser un alimento muy
caldrico atiborrado de azicares simples
y de grasas. Calorias vacias, muchas ca-
lorias y poca cantidad de nutrientes, ya
que 100 gramos pueden proporcionar
de 400 a 600 calorias, que suponen el
30% de las calorias totales que una per-
sona ingiere al dia. Al estar compuesta
por azucares simples y no aportar prac-

123RF Limited © idealphotographer

» Mas crujiente que un muesli y mas tierno
que un cereal crujiente

« Copos tostados

» No contienen trigo

« Sin azucares anadidos

r’c@/

L

...y con quien
desayunas?

» Con avena, espelta, frutas, canela y vainilla

Bohlsener Miihle GmbH & Co. KG | MiihlenstraBe 1 | 29581 Bohlsen | www.bohlsener-muehle.de

L iNuevol

4

Bohlsener Muehle
ganador del Premio Aleman de
Sustentabilidad 2015

ticamente fibra no producen sensacion
de saciedad, nos induce a comer en
gran cantidad y tiene como consecuen-
cia el aumento de obesidad entre sus
consumidores.

Las grasas con la que se produce
tampoco son saludables. Se trata de
grasas hidrogenadas o grasas trans,
aceites de palma y coco, que se usan en
la industria de la bolleria por su bajo
coste, junto a grasas saturadas anima-
les, mantecas de cerdo y mantequillas.
Suben el nivel de lipoproteinas de baja
densidad (LDL), popularmente cono-
cidas por “colesterol malo”, y elevan
los triglicéridos, ambos relacionados
con el incremento de enfermedades
cardiovasculares, hipercolesterolemia
y arteriosclerosis.

Los azucares refinados y los azuca-
res simples como la sacarosa, la glucosa
o el aztcar invertido producen incre-
mentos considerables de los niveles
de insulina en sangre, con el riesgo
aparejado de sufrir diabetes tipo 2. El
contenido en vitaminas y antioxidan-

V

W,

VEGAN GMO FREE

SUPER ALIMENTOS | DESAYUNO CRUDO

~  Avena dimple 7
y Desayunos de Avenas

Una forma de nutricién natural, sana y con saborl

SIMPLE | CACAO & GOJI | BANANA BLISS | CANAMO
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tes es practicamente nulo, lo que va a
favorecer la produccién de radicales
libres, y la presencia de minerales es
muy pobre siendo el sodio el tinico
mineral que se encuentra y en exceso,
y su elevado consumo puede causar
hipertension.

Si queremos llevar una dieta sana y
equilibrada que nos garantice salud y
bienestar, es necesario eliminar, o redu-
cir al minimo, la bolleria industrial.®

ALIMENTACION

PT-BIO-04
EU/Non EU Agriculture

SUGAR FREE DAIRY FREE GLUTEN FREE

Contacto Comercial: rp@iswari.net | WWW.ISWARIL.NET
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AGRICULTURA ECOLOGICA

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

El crecimiento organico global continda

43,7 millones de hectareas
de tierra organica en todo el
mundo

iEl crecimiento orgdnico global
continda! Los ultimos datos globales
sobre la agricultura ecoldgica presen-
tados por el Instituto de Investigacién
para la Agricultura Orgdnica (FiBL) y
la IFOAM - Organics International en
la feria BioFach 2016 en Nuremberg
muestran que hay 43,7 millones de
hectdreas de tierra agricola orgdni-
ca en todo el mundo. El anuario de
estadisticas “El Mundo de la Agricultura
Orgdnica” ha salido editado el miérco-
les 10 de febrero de 2016.

43,7 millones de hectareas de
tierras de cultivo organico

Un total de 43,7 millones de
hectdreas fueron gestionadas orgd-
nicamente a finales de 2014, lo que
representa un crecimiento de casi 0,5
millones de hectdreas en la encuesta
anterior (datos de 2013). Australia es
el pais con la mayor superficie agri-
cola orgdnica (17,2 millones de hec-
tdreas, con 97% de dicha superficie
utilizada para el pastoreo), seguido
de Argentina (3,1 millones de hectd-
reas) y los Estados Unidos de América
(2,2 millones de hectdreas).

E1 40% de la superficie agricola or-
gdnica global se encuentra en Ocea-
nia (17,3 millones de hectdreas), se-
guida de Europa (27%; 11,6 millones
de hectdreas) y América Latina (15%;
6,8 millones de hectdreas). Los paises
con la mayor proporcién de tierra
agricola orgdnica de sus tierras de
cultivo totales son las Islas Malvinas
(36,3%), Liechtenstein (30,9%) y Aus-
tria (19,4%). En once paises mds del
10% de la tierra agricola es orgdnica.

Mas de dos millones de pro-
ductores

M4s agricultores cultivan orgdni-
camente, mds tierra estd certificada
como orgdnica, y 172 paises infor-
man de las actividades agricolas orgd-
nicas como se muestra en la edicién
2016 del estudio “The World of Organic
Agriculture” “El Mundo de la Agricultura
Orgdnica” (datos para finales de 2014),
publicado por FiBL e IFOAM - Organics
International. Alcanzando un nuevo
madximo historico, se registraron 2,3
millones de productores orgdnicos en
2014. Aligual que en afios anteriores,
los paises con el mayor ntimero de
productores fueron India (650.000),
Uganda (190.552) y México (169.703).

La tendencia positiva ob-
servada en los altimos anos
continda

La empresa de investigacién de
mercado Organic Monitor estima que
el mercado mundial de alimentos
orgdnicos en 2014 ha llegado a 80
mil millones de ddélares (mds de
60 millones de euros). La demanda
de productos orgdnicos continua
aumentando, reflejada en el creci-
miento significativo del mercado del
11% en los EE.UU., el mayor mercado
de productos organicos del mundo.
Los Estados Unidos es el principal
mercado con 27,1 millones de euros,
seguido por Alemania (7,9 millones
de euros), Francia (4,8 millones de eu-
ros), y China (3,7 millones de euros).
En 2014, el mercado de productos
orgdnicos sueco experiment6 un
crecimiento sin precedentes, aumen-
tando en mds de un 40 por ciento - un
ritmo notable para un mercado ya
bien establecido. El mayor gasto per
cdpita era en Suiza (221 euros) y Lu-
xemburgo (164 euros). Y el desarrollo
positivo de los mercados sigue ddn-
dose en el aiio 2015.

Informacion:

La 17* edicién de The World of Orga-
nic Agriculture, El Mundo de la Agricultura
Orgdnica, publicado por FiBL e IFOAM
Organics International, * Willer, H,
Lernoud, ], (eds.) (2016) The World of
Organic Agriculture. Statistics and Emer-
ging Trends 2016,El Mundo de la Agricul-
tura Orgdnica. Estadisticas y Tendencias
Emergentes 2016. FiBL, Frick, y, [IFOAM
- Organics International, Bonn

Contenido:

Los resultados de la encuesta so-
bre la agricultura orgdnica en todo el
mundo.

La agricultura orgdnica en las
regiones y los informes de los paises;
Australia, Canadad, las Islas del Pacifi-
co, Estados Unidos de América.

Capitulos en el mercado mundial,
normas y legislaciones, normas vo-
luntarias, PGS, el mercado europeo,
recopilacién de datos en Tailandia y
Australia

Numerosas tablas y graficos.

Nuevas adiciones: Datos mejo-
rados: destaca ejemplos de como se
recogen y se asocian los datos del
mercado orgdnico. Estudios de pro-
ductos: una seccién para el analisis
de productos seleccionados.

El libro se puede pedir a través de
IFOAM.bio y shop.FiBL.org.®
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Montse Mulé,
Redactora, Eco-Animalista,
montse(@centipedefilms.com

La huella hidrica

Leia en una entrevista del pe-
riodista Antonio Cerrillo a Arjen
Hoekstra, profesor de Gestiéon del
Agua en la Universidad De Twente
(Holanda) que un kilo de algodén
habrd necesitado unos 10.000
litros de agua de promedio desde
su cultivo hasta la prenda final, es
la llamada “huella hidrica” de la
fabricacién de un producto.

La huella hidrica por persona
en Espafia es muy alta, de casi
7000 litros por persona y dia, y este
valor se debe al consumo cdrnico.
Una disminucién del consumo en
este sentido significaria una muy
importante reduccién de agua asi
como de CO2. En agricultura
se podria mejorar la tec-
nologia de riego, en la
industria ir hacia una
economia circular
que podria llegar a te-
ner una huella hidrica
cero.

Lo ideal seria que
las etiquetas de todo
producto informaran de
los diversos aspectos que
su fabricacién conlleva.
Esta etiqueta mostraria
al consumidor no sélo
el agua utilizada, sino la
energia empleada, si es o
no de comercio justo, si se
ha maltratado a animales
para obtenerlo, si tiene
modificacién genética, si

proviene de produccién ecolégica.

La transparencia seria un avan-
ce ya que muchos consumidores,
de estar bien informados, elegirian
esto y no aquello en consonancia
con su ética personal de respeto y
defensa del medio ambiente.

De momento no hay legislacién
que obligue a esta transparencia
por lo que las empresas concien-
ciadas pueden dar el primer paso
avanzdndose a esta legislacién que
no debe tardar en poner limites a
los usuarios del agua, derrochada
por el modelo de produccién y con-
sumo actual.®

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

Pedro I;ﬁrl;uezo, Eco activista, Director A
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte- LA CAMARA OCU I-TA

lano y compositor, redaccion(@theecologist.net

El ego

Afortunadamente, un creciente
porcentaje de la poblacién ha dejado
de lado el dejar sus vidas en manos
de los aburridos e inoperantes politi-
cos y han preferido coger las riendas
de su alimentacidn, de su salud, de la
educacion de sus hijos...

Esta es una de las mayores revo-
luciones posibles: que la ciudadania
vuelva a ser protagonista de la peli-
cula de su propia existencia.

Los medios de informacion vomi-
tan a destajo consignas cuyo ultimo
objetivo es dibujar el sendero por
el que tenemos que caminar. Esas
consignas alimentan el ego, ese ene-
migo interior insaciable que nunca
estd contento con nada.

Las diversas tradiciones espiri-
tuales del planeta han inventado di-
ferentes sistemas para plantarle cara
a ese maleducado interno que nunca
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se calla, que exige sin piedad, y al
que cedemos para saciar pequeios
placeres de todo tipo efimeros que, a
la larga, resultardn ser letales.

Porque el ego es tan peligroso que
es capaz de disfrazarse de cualquier
cosa con tal de seguir alimentando
la vanidad, la egolatria, el culto
al “yo”... Dice el cuento sufi que el
hombre fue a buscar a su amada y
llamé a la puerta: “¢Quién eres?”.
“Yo”, contest6 el amante. “No hay
lugar para dos ‘yoes’ en esta casa”,
dijo la dama. Al cabo de un tiempo,
volvié a llamar a la puerta; “¢Quién
es?”. “T4”. La puerta seguia cerrada.
Al cabo de mucho tiempo, después
de llamar a la puerta y de escuchar la
pregunta por tercera vez, el doncel
amoroso le contesté a la doncella:
“Soy E1”. Y 1a puerta se abrié. La puer-
ta que separa la ilusién de la realidad
es muy angosta. Hay que agacharse
para poder pasar... &

123RF Limited © Jacek Dudzinski

jobel

ecologico de Beltrén

Productos ecoldgicos para
la limpieza de tu hogar.

www.jabonesbeltran.com
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Helena Escoda Casas, Licenciada en Historia (UAB)

helenaescodacasas@gmail.com

HISTORIA Y ALIMENTACION
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Gastronomiay religion: Nutricion, culturay ética:

El Budismo

La alimentacién humana es una
cuestion demasiado compleja para
analizarla simplemente como una
necesidad nutricional pues los in-
gredientes predilectos y los tabus ali-
mentarios pueden ser muy variables
o contrapuestos segin el pais, cultura
y religién. Esta apreciacién nos de-
muestra que, sea cual sea la pauta
alimentaria que sigamos, se trata de
un fenémeno multidimensional en
el cual interaccionan factores rela-
cionados con la fisiologia, el entorno
natural y las respuestas adaptativas
de nuestra biologia. El conjunto ar-

ticulado de clasificaciones y reglas
alimentarias desarrolladas en cada
drea cultural tienen sentido en si mis-
mas, pues cada forma de alimentarse
es una manera légica de adaptarse y
entender el mundo.

LaLey Orgdnica 7/1980de 5 de julio
relativa a libertad religiosa nos garan-
tiza el Derecho a la libertad de culto,
en muchas ocasiones la préctica reli-
giosa implica tabts o prohibiciones
alimentarias explicitas, el Budismo
es un excelente paradigma de ética
aplicada y prdcticas alimentarias.

El Budismo:

Entendido como una religiéon o
filosofia de vida, el Budismo, deriva-
do del brahmanismo, fue fundado
en la India durante el siglo VI a. C.
por Buda Gautama. En la actualidad,
ha evolucionado generando una
gran diversidad de escuelas y ramas.
Desde una éptica occidental laica se
observan cinco preceptos bdsicos en
la prdctica de esta religion, los cuales
no se formulan como imperativos,
sino como reglas de formacién volun-
taria e instrucciones para conseguir

©123RF Limited © Zvonimir Atletic. Alimentos para el culto religioso, templo budista en Howrah, Bengala Occidental, India

el bienestar con uno mismo y con los
demds. Se podria decir que son una
pauta de seguimiento para aprender
a vivir y a convivir en paz: concepto
de ahimsi (no ocasionar dafio, no
violencia).

1.No quitar ninguna vida.

2.No tomar lo que no ha sido dado.

3.No tener una mala conducta sexual.

4.No mentir.

5.No ingerir sustancias téxicas que
puedan nublar la mente.

El primer precepto budista es casi
equivalente al V Mandamiento cris-
tiano no matards, pero a diferencia
del Cristianismo, el Budismo incluye
a los animales no humanos, razén
por la cual la alimentacién budista se
basa en el vegetarianismo. La tradi-
cioén gastrondémica budista se conoce
como zhaicdl ‘comida vegetariana
en China, Hong Kong, Singapur y Tai-
wan; do chay en Vietnamy; shajin ryori
‘cocina de devocion’ en Japon; y sachal
eumsik ‘comida de templo’ en Corea.

s

El quinto precepto se basa en no
ingerir sustancias que alteren la cons-
ciencia, como el alcohol, excitantes
como el café o cualquier tipo de droga
o planta alucinégena, con la finalidad
de no causarse una autoagresion y
que esta pueda acarrear consecuen-
cias perjudiciales para otros.m

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

BIO ES NUESTRA PASION

Complementos alimenticios

SUPERFOOD
"v’ RAW FOOD
PREMIUM

®
Raab

Vitalfood

VEGAN
BIO

v" Excelente calidad BIO Premium
v" Valiosos nutrientres y sustancias vitales

v" Enriquecimiento para una alimentacién saludable

. Siguenos en Facebook Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.com
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Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse(@centipedefilms.com

ECOLOGISTAS HISTORICOS

Ken Saro Wiwa (1941-1995)

Kenule Beeson Saro-Wiwa naci6
en Bori, en la zona del delta del rio
Niger, Nigeria, el 10 de octubre de
1941, hijo del jefe Ogoni Jim Wiwa.

Poeta y novelista, activista
medioambiental, productor de te-
levisién de series satiricas con una
gran audiencia. Ken Saro Wiwa per-
tenecia a la tribu de los Ogoni, etnia
cuyo sustento se basa en la pesca y
en la agricultura. La contaminacién
de sus tierras de cultivo debido a la
actividad de la compaiiia petrolifera
Shell le llevé a fundar el Movimiento
para la Supervivencia del Pueblo Ogoni
(MOSOP) en 1991, para denunciar al
mundo el desastre medioambiental
causado por la petrolera desde los
anos 50, asi como la complicidad de
la dictadura nigeriana.

Fue encarcelado por varios meses
en el afio 1992, sin juicio, por el go-
bierno militar nigeriano. Galardona-
do con el Right Livehood Award y con
el Goldman Environmental Prize y can-
didato al Premio Nobel de Literatura.

‘3 ALIMENTACION

En 1993, la presién social consi-
guid que la compafiia Royal Dutch
Shell cesara su actividad en este
territorio, a lo que la dictadura,
mermada de tan grandes beneficios,
respondi6é con mds de 2.000 encar-
celamientos y asesinatos, y forzo el
exilio de miles de personas.

De 1993 a 1995 fue Vicepresi-
dente de la Asamblea General de las
Naciones y Pueblos No Representados
(UNPO), cuyos miembros son los pue-
blos indigenas, las minorias y los te-
rritorios no reconocidos u ocupados,
unidos para proteger y promover
sus derechos humanos y culturales,
para preservar su medio ambiente y
encontrar soluciones no violentas a
los conflictos que les afectan.

Arrestado de nuevo en 1993 y en
1994, Ken Saro-Wiwa fue ejecutado
junto a ocho activistas mds del MO-
SOP por la dictadura del general Sani
Abacha, el 10 de noviembre de 1995.

En el ano 2004 se cred la funda-

cion The Ken Saro-Wiwa
Foundation con el objeto
de continuar la lucha
no-violenta para la protec-
cién de los derechos de los
Ogoni, su modo de vida y
su medioambiente.

En el ano 2009 la com-
pania Shell se declaro res-
ponsable por complicidad
con la dictadura militar
nigeriana en la represiéon
y genocidio del pueblo
ogoni, aceptando satis-
facer con 15 millones de
dolares al MOSOP y pagar
los costos de descontami-
nacién del territorio.

Entre sus libros desta- © Creative Commons

camos:
Sa-

The Ogoni
ros. ISBN 1-870716-22-1.

Tragedy. London:

(1989). On a Darkling Plain: An Ac-
count of the Nigerian Civil War. Epsom:
Saros. ISBN 1-870716-11-6. (1995). A Month and a Day: A Deten-
tion Diary. New York, N.Y.: Penguin
(1992). Books. ISBN 978-0-14-025914-8.1
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Maria Cacheda Pérez, Divulgadora Cientifica, mariacacheda@hotmail.com

Contaminacion de las

aguas dulces

Es muy conocido que los purines o
estiércoles procedentes del ganado de
las granjas contaminan las aguas. Se
vierten a los rios o riachuelos sin con-
trol, se utilizan en exceso para abonar
la tierra, y se infiltran y acaban conta-
minando las aguas subterrdneas.

Los ganaderos tendrian que evi-
tar el vertido de purines al agua y
procurar no utilizarlos en exceso
para abonar la tierra, con el fin de
evitar la contaminacién de las aguas
subterrdneas. El exceso de purines se
puede recoger y almacenar en balsas
especiales, o bien llevarlos a centros
de reciclaje donde se hacen adobos y
tierras para jardines y cultivos.

Como dato destacado, el Instituto
Cataldn de Investigacion del agua
(ICRA), ha determinado en uno de sus
altimos estudios que la calidad de las
aguas de Catalufa se ve afectada por
la presencia de estos purines, nano-
particulas y pesticidas, y por primera
vez, se detectan antibidticos veteri-
narios en las aguas subterrdaneas en
zonas del pais.

Al contrario del que ocurre con los
nitratos, por ahora la presencia de an-
tibidticos en el agua no estd legislada.
Actualmente estas aguas no llegan a
la red de abastecimiento, pero el pe-
ligro radica al beberla directamente
de pozos o fuentes sin tratar. El efecto

sobre la salud de las personas podria
ser la creacion de resistencias a estas
familias de antibidticos y la aparicién
de problemas digestivos, especial-
mente en bebés y gente mayor.

En el dmbito particular podemos
evitar la contaminacién que genera
la industria ganadera denunciando
y pidiendo a los gobiernos que
tomen las decisiones adecuadas y
legislen teniendo en cuenta todos
los factores de riesgo que genera
este negocio. Por otro lado como
consumidores conscientes y respon-
sables, tendremos que decidir qué
alimentacién elegimos; o dejar de
consumir estos productos o hacer
una compra responsable a empresas
que garanticen la calidad ecoldgica
y transparencia en sus métodos de
explotacion del ganado.

En cuanto a la calidad de las aguas
dulces, podemos evitar que muchas
sustancias controladas por nosotros,
vayan a parar al agua si adoptamos
algunas de estas medidas:

Evitar la utilizaciéon en exceso
de productos de limpieza agresivos
con el medio como la lejia, el amonia-
co y otros productos toxicos ademds
de detergentes, puesto que son ricos
en fosfatos y todos estos productos
van a parar, a través del fregadero, a
los rios, lagos y embalses.

No verter al fregadero liquidos no
solubles en agua, como pinturas y
aceites, puesto que hacen una pelicula
sobre el agua que dificulta la oxigena-
cién. La mejor solucion es llevar estos
productos al punto verde, instalacién
que recoge de manera selectiva los re-
siduos que no disponen de contenedor
en la calle.

Otra medida muy fdcil es tomar
conciencia de algunos hdbitos integra-
dos, como por ejemplo no tirar al agua
objetos que tendrian que ir a la basura:
papeles, pldsticos o restos de comida,
y denunciar cualquier vertido de
sustancias téxicas o contaminantes
al agua.

Es importante escoger productos
reciclados en nuestra compra, puesto
que la fabricacién de estos productos
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comporta una reduccién del consumo
y la contaminacién de las aguas; por
eso es necesario utilizar como materias
primeras residuos recuperados. Por
ejemplo, la fabricacién de papel recicla-
do es un proceso que reduce a la mitad
la contaminacién y comporta un 85%
de ahorro en el consumo de agua.®

ALIMENTACION
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Corta con las puntadas toxicas.
Moda Limpia. Tu proteccion, la del trabajador

y la del medio ambiente

ALIMENTACI

ON

SarcHio

La mejor

saludabl

ALIMENTOS BIOLOGICOS
Y SIN GLUTEN

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

ey ligera en armonia con la naturaleza.

Sarchio Iberia S.L.

C/Les Planes, 10-18 Bajos 08201 Sabadell (Barcelona) - Espana
tel: +34 684322564
infoiberia@sarchio.com - www.sarchio.com
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Todos los dias abrimos el arma-
rio y elegimos una u otra prenda en
funcién de lo que nos apetezca po-
nernos, c6mo nos sentimos, dénde
vamos a ir... Pero, ;cémo se ha ela-
borado esa prenda, qué materiales
se han utilizado para su diseiio, qué
procesos se han seguido para conse-
guir ese tejido o en qué condiciones
ha sido elaborada?

En el campo de la moda todavia
existe mucho desconocimiento
sobre los efectos reales en la salud
que tienen las sustancias quimi-
cas que llevan algunos tejidos. En
2012, Greenpeace alertd, tras un
andlisis realizado en varios paises
del mundo a 141 articulos de ropa,
de las “puntadas toéxicas”; tejidos
que contienen sustancias peli-
grosas (tintes sintéticos, agentes
antimoho...) que, ademds de poder
provocar trastornos hormonales en
contacto directo con la piel tras su
liberacién, contribuyen a la conta-
minacién del agua, tanto al fabri-
carlas como al lavarlas.

De todas las marcas analizadas
(todas archiconocidas mundial-
mente) descubrieron que ninguna
se salvaba, todas tenian varios arti-
culos que contenian NPE (Etoxilatos
de nonilfenol), que al degradarse
producen una sustancia que actua
como un disruptor hormonal.
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Cémo nos vestimos, al igual que
como nos alimentamos, es impor-
tante para la salud, el bienestar,
pero también es esencial para la
sostenibilidad, la ética y la salva-
guarda del medio ambiente; y en
el caso de la moda, damos un paso
mds alld: la dignidad del trabajo.

Es muy probable que la mayo-
ria de las prendas que tenemos se
hayan elaborado en una fibrica de
la India, Vietnam o China en la que
los trabajadores tienen jornadas
interminables, condiciones insalu-
bres y un sueldo indecente.

(Pero como podemos cambiar
la realidad textil que nos rodea? La
Unica respuesta posible es la con-
cienciaciéon y la divulgacion. De la
mano de una sociedad concienciada
va a llegar un consumo constante
de moda limpia que nos protege, al
mismo tiempo que abraza al medio
ambiente y al trabajador. La ropa
ecolégica estd llena de ventajas,
es mds comoda, suave, robusta,
transpirable y dura mds. Ademds,
necesitamos romper con barreras
psicolégicas que hacen pensar que
la ropa ecolégica es mds cara, mds
fea, es para gente que le gusta un
look mds hippie o que es menos
accesible.

Actualmente, cada vez son mds
las pequefias empresas que apues-
tan por una moda diferente y res-
petuosa, asi lo han hecho Ménica
Melero y Rosa Bernier creando la
plataforma Moves To Slow Fashion,
que conjuga disefno, tendencias,
responsabilidad social, ecoldgica y
ética o Ecoology, una de las marcas
pioneras en Espafia en moda soste-
nible. ®
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COSMETICA / CHAMPU

Champi biologico revitalizante
con Granada y Ginseng, de Cor-
pore Sano

El champti Revitalizante de Ginseng y
Granada mantiene el cabello fuerte y
vigoroso asegurdndole un buen riego
sanguineo y nutrientes para evitar su
caida y mejorar su vitalidad. Formula-
do con extractos vegetales de Granada.

La Granada® es una rica fuente de tani-
nos, aminodcidos, vitaminas (A, C,E) y
minerales, lo que la ha convertido du-
rante siglos en una gran aliada contra
los efectos del estrés oxidativo.

Del Ginseng* se obtiene un extracto
rico en ginsenosidos, polisacdridos,
proteinas y vitaminas que aporta a
este champt propiedades revitalizan-
tes, reforzantes y estimulantes para el
crecimiento del cabello.

- Certificado: Ecocert
www.ecocert.es

- Marca: Corpore Sano
WWW.COIrporesano.com

- Produccién y Distribucion:
DISNA Distribuidora de Productos
Naturales, S.A.

ALIMENTACION / TORTITAS

Nuevas Tortitas de Maiz con Chia
y con Quinoa, de Sol Natural
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

Tanto la Chia como la Quinoa son
consideradas “superalimentos”,
pues ademds de sus caracteristicas
nutricionales, mejoran nuestra salud
y nos ayudan a prevenir el riesgo de
contraer enfermedades.

Las nuevas Tortitas de Maiz estdn
pensadas para introducir en la dieta
estos “superalimentos” de una forma
sencilla y rdpida.

Tortitas de Maiz con Chia, sin gluten:
esta pequefia semilla es el alimento
con mds Omega3. jSu contenido es 7
veces superior al del salmoén!

Tortitas de Maiz con Quinoa, sin
gluten: la quinoa es un pseudocereal
con un alto contenido en proteinas y
unos valores nutricionales excepcio-
nales.

Aptas para celiacos

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribucion: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACION / QUESO

Quesovegano estilo parmesano
de Violife. Galardonado como
el mejor queso vegano del aio
2015

iViolife ofrece un queso vegano estilo
parmesano con un sabor muy real!

Violife ofrece una amplia gama de
quesos totalmente veganos que por
su textura y sabor resultan dificiles de
distinguir del queso de procedencia
animal.

- Elaborado con aceite de coco.

- Vegano 100% vegetal.

- Sin conservantes.

- Sin leche ni derivados lacteos.

- Sin azlicares.

- Sin aceite de palma.

- Apto para alérgicos e intolerantes
alalactosa, caseina, etc.

- Apto para diabéticos.

- Sin soja, sin gluten, sin frutos secos,
sin proteinas, sin conservantes, sin
colesterol, sin transgénicos.

- Certificado: Vegan Society
www.vegansociety.com

- Marca: Violife www.violife.gr

- Distribucion: Biogran,S.L.
www.biogran.es

COMPLEMENTOS
ALIMENTICIOS / MORINGA

Moringa en capsulas,
incrementa las defensas
naturales del cuerpo, de El
Granero Integral

Siun superalimento puede ser califi-
cado de milagro natural debido a sus
propiedades nutritivas, medicinales
y desintoxicantes ese es la moringa.

El uso de la moringa es esencial para
conseguir un estado de salud 6pti-
mo, siendo importante asegurarse
de que sea de cultivo organico.

Gran accién antimicrobiana y anti-
fungica, propiedades anti inflama-
torias, analgésicas, antiasmaticas,
reduce la hipertensién, el colesterol
y posee actividad antidiabética, he-
patoprotectora y cardioténica.

90 Capsulas vegetales de 40 mg

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

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Produccion y distribucion:
Biogran,S.L. www.biogran.es

ALIMENTACION / BEBIDAS

Beauty, cerveza artesanal,
ecologica y con aloe vera, de
Alimentos para el siglo XXI, S.L.

Beauty es una cerveza ecoldgica, arte-
sana, sin filtrar ni pasteurizar y refer-
mentada en su propio envase. Gracias
ala elevada cantidad de zumo puro de
aloe que contiene (10%), es una fuente
de salud para nuestro organismo.

- Ingredientes: agua, malta, zumo
de Aloe Vera, ltipulo y miel de azahar
(procedentes de agricultura ecoldgica).
- Nota de cata: Color dorado y espuma
persistente, aporta la frescura del aloe
y la intensidad de la malta con un to-
que caramelizado. De amargor suave.
Su grado de alcohol, cuerpo medio,
carbonatacién y frescor, hacen que
sea una cerveza ficil de beber con un
cardcter unico.

- Alcohol: 4,8% alc. vol.

- Aroma: Miel y caramelo, en un pri-
mer momento. Pasados unos segun-
dos se aprecia aroma herbal aportado
por el Aloe Vera.

- Temperatura de servicio: 4-6 °C

- Certificado: Euro Hoja, European
Vegetarian Union (EVU)
www.v-label.eu

- Produccién y distribucion:
Alimentos para el siglo XXI, S.L.
info@beautyaloebeer.com

DISTRIBUCION g;

DISTRIBUIDOR
AUTORIZADO
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Victor Riverola i Morera, periodista, escritor
alpinista, victor(@pvictorriverola.com

La montaia contra la depresion, la
ansiedad y la falta de motivacion

¢Cémo puede ayudar la montaia
a la hora de paliar los efectos des-
tructivos de una depresién en el ser
humano? Deportes de montafa como
pueden ser la escalada, el senderismo,
el alpinismo o el esqui han ayudado a
superar traumas a muchas personas
que sufrian problemas o trastornos psi-
colégicos. Segun Jerénimo Saiz, miem-
bro del Comité Ejecutivo de la Sociedad
Espafiola de Psiquiatria y patrono de
la Fundacién Espafiola de Psiquiatria
y Salud Mental, el deporte moderado
“es una recomendacion genérica que
se hace en muchas patologias psicol6-
gicas, incluida en la ansiedad y en los
casos de depresion leve y moderada”. El
experto en psiquiatria explica que “se
ha demostrado que el ejercicio habitual
(no menos de tres veces por semana y
de 30 minutos cada sesi6n) mejora los
sistemas de neurotransmisién, como la
serotonina, por lo que es positivo para
ayudar a combatir este tipo de enferme-
dades”.

Ademds de mejorar los sistemas
neurotransmisores, los deportes de
montafa también tienen otros efectos
positivos sobre la salud psiquica de las
personas. Saiz declara a este respecto
que practicar deportes al aire libre
“mejora la autoestima del que los prac-
tica”. En definitiva, afirma el experto,
“caminar, correr, escalar, esquiar...
pueden llegar a ser un complemento
excelente para apoyar tratamientos
contra la depresion”. Sin embargo, el
deporte moderado, aunque pueda ser
practicado por casi todo el mundo, no
es algo que esté siempre al alcance de
las personas que sufren algtn tipo de
patologia psiquica. Segiin declara el
especialista, “para hacer ejercicio hace
falta motivacion y vitalidad, dos facto-
res que se suprimen por completo en
los casos de depresién”. Saiz aflade que
“no se trata de un ejercicio de voluntad
comun, sino que simplemente muchas
de estas personas no estdn en condicio-
nes de practicar deporte”.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

El sedentarismo puede aumentar
elriesgo de sufrir depresion

Aunque quizd no sea considerado
como una de las causas mds impor-
tantes en la apariciéon de depresion,
el sedentarismo y los hdbitos que trae
Consigo representan un entorno per-
fecto de proliferacién y desarrollo de
esta enfermedad psiquica. Ademads de
la ausencia de ejercicio fisico y por lo
tanto la pérdida de todos los beneficios
que reporta, el sedentarismo incluye
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otros efectos negativos para la salud
mental. Ser sedentario, afirma Saiz,
“implica una restriccion a la relacién
social, a salir y relacionarse con otras
personas, lo que crea unas condiciones
nada favorables para la aparicion de la
depresion”.

Otros factores como la rutina y la
falta de motivacion ante la ausencia de
estimulos, también son perjudiciales y
favorecen el desarrollo de enfermeda-
des como la depresion y la ansiedad.®
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Remedios olvidados, la Nona

Hay remedios que bien por ser
poco conocidos, bien por usarse en
regiones muy concretas, nunca han
sido estudiados desde un punto de
vista cientifico y con el tiempo van
siendo olvidados. Y esto ha sido lo
que ha ocurrido con la Nona.

La Nona (Ononis aragonensis
Asso), es un pequefio arbusto de la
familia Fabaceae, lefioso, con ho-
jas compuestas trifoliadas y flores
amarillas. Florece de mayo a junio.
Podemos encontrarla por encima de
los 1000 metros sobre el nivel del
mar, sobre suelos calizos formando
parte de matorrales montanos o en
las orlas de los bosques. Crece en las
zonas calcdreas del Pirineo Central,
sur de Aragén, Comunidad Valencia-
na, Murcia y Andalucia. También se
encuentra en el Norte de Africa.

Fue descrita por primera vez
por Tournefort y Salvador en 1681,
en la Sierra de Mariola (Alicante)
como “Anonis hispanica, frutescens folio
rotundiori”. Todavia se conserva el
pliego del Herbario de Salvador en
el Instituto Botdnico de Barcelona.
El primero en darle nombre segin
el sistema binomial de Linneo (1707-
1778) fue el aragonés Ignacio de
Asso en 1779.

Propiedades medicinales

Para su uso medicinal se recolec-
ta la sumidad aérea, tronco, ramas y
hojas. No conocemos cuales son los
principios activos de esta planta ni
cudl es su accion fisioldgica, ya que
nunca ha sido estudiada, pero sabe-
mos que es un excelente remedio
para combatir los c6licos nefriticos
provocados por los cdlculos renales
(conocidos popularmente como
piedras del rifi6n), dolencia caracte-
rizada por manifestarse con fuertes
dolores. Este conocimiento ha sido
transmitido por nuestros antepa-
sados de generacién en generacion
en aquellas zonas donde se cria esta
planta.

A pesar de ser una
planta poco conocida,
en una época fue re-
conocida y utilizada
por la medicina “ofi-
cial”. Sus propiedades
ya eran conocidas y
apreciadas en el S.
XVIII. Por ejemplo,
Jose Quer y Martinez
(1695-1764) botdnico
y cirgjano militar,
primer catedrdtico del
Real Jardin Botdnico
de Madrid, dice de ella
que es “el mds potente
especifico para la célica
nefritica” y se sabe que
Juan Minuart y Parets
(1693-1768), Boticario
Mayor del Hospital Ge-
neral de Madrid, la uti-
lizaba mezclada con
otras sustancias para
combatir estos célicos.
Con la apariciéon de
los medicamentos de
sintesis, esta planta
como muchas otras, cayé en desuso
y hoy en dia solo es conocida en po-
cas zonas de nuestro pais donde la
tradicién popular ha logrado mante-
nerse a pesar del paso de los modos
de vida tradicionales a los propios
de una sociedad urbana e industrial.

Se utiliza una decoccién de esta
planta para combatir los cdlculos re-
nales, especialmente los cdlculos de
calcio (oxalato o fosfato). Cuando los
cdlculos son de dcido trico se suele
utilizar otra planta de este mismo
género, la gatuiia (Ononis spinosa).

Los herbolarios tradicionales sue-
len asociar a la nona alguna planta
que ayude a prevenir o minimizar el
riesgo de una infeccién de orina (cis-
titis) provocada por las heridas cau-
sadas por los cdlculos al desplazarse
por los conductos urinarios. En el
sur y en el este peninsular suele aso-
ciarse con el brezo (Erica multiflora) y
mds al norte con la gayuba (Arctosta-
phylos uva-ursi). También hay quien
la combina con Hipérico (Hypericum
perforatum) por sus propiedades cica-
trizantes.

Tradicionalmente esta planta o
sus mezclas suele consumirse en
novenas (se consume durante 9 dias
seguidos y se descansa otros nueve)
que es el equivalente tradicional a
lo que actualmente se denomina en
medicina “ventana terapéutica”.l
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Resinas epoxi, la mascara del bisfenol A (parte Il)

Las resinas epoxi tienen un amplio
uso en dmbitos como la industria ali-
mentaria y el packaging, revestimien-
tos de tuberias de agua, en la industria
naval, aerondutica y automovilistica,
en sistemas eléctricos y electronicos,
y destaca especialmente el sector de
la construccién. Entre sus muchas
aplicaciones podemos nombrar las
pinturas y acabados epoxi, que se
aplican en pavimentos de edificios
industriales, de parkings o incluso
de uso domeéstico; revestimientos de
superficies cerdmicas o graniticas,
impermeabilizaciones de cubiertas y
muros. También un uso importante en
refuerzos, reparaciones y consolida-
ciones de elementos estructurales en
la edificacion.

El Servicio de Dermatologia La-
boral del Instituto de Salud Carlos III
de Madrid publicé un estudio sobre
la sensibilizacién a Bisfenol A y Bis-
fenol F en trabajadores de diferentes
dmbitos expuestos a resinas epoxi, en
el que se constatan lesiones dérmicas.
Seglin otras bibliografias, las resinas
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epoxi son agentes causales de asma
bronquial (tos, expectoracion, disnea,
sibilancias, que evoluciona a enferme-
dad pulmonar obstructiva crénica) y
dermatitis alérgica.

El Dr. Nicolds Olea Serrano, Cate-
drdtico de la Universidad de Granada,
junto con su equipo, lleva afios reali-
zando prestigiosos estudios sobre la
influencia de los alteradores hormona-
les en la salud. El grupo de poblacién
con mayor riesgo de exposicion a las
resinas epoxi son los trabajadores de la
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LABORATORIOS J.M.NAT XXI Laredo (Cantabria) T. 942 612 749 info@waydiet.com

construccién, de la industria eléctrica
y electrénica, de las empresas fabri-
cantes de composites y los pintores.
También se le atribuyen la capacidad
de alterar hormonalmente el pancreas
y la tiroides.

Pero hemos de tener en cuenta
que los usos en muchos materiales de
construccién también nos exponen
a dichas substancias en el dmbito no
laboral. Tenemos que considerar que
sobre todo el uso de materiales en
superficie, expuestos a un desgaste
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Por su contenido en vitamina B6 contribuye a la funcién
psicolégica normal y ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga.

www.waydiet.com

BRAINFRON

|Sonrie a la vida!

COMPLEMENTO ALIMENTICIO CON
AFFRONP® -extracto de AZAFRAN-
y VITAMINA B6

por su uso, puede producir polvo con
particulas que podrian ser absorbidas
por via respiratoria, pudiéndose en-
contrar dichas particulas, incluso en el
polvo doméstico, el cual contiene gran
cantidad de contaminantes que entran
e1n casa, entre otros, a través de la suela
del calzado.

Posiblemente estos materiales nos
hacen la vida mds fdcil, pero deberia-
mos reflexionar sobre si el precio que
pagamos por ello compensa realmen-
te. A lavez que se deberia incentivar al
sector industrial para investigar sobre
otras alternativas menos perniciosas,
ademds del uso de materiales alter-
nativos en los casos que se puedan
utilizar.®
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Fito-cosmética con aromaterapia

Mas alla de la cosmética natural

El cuidado de la piel va mds alld del
uso de un cosmético natural indicado
para uno u otro tipo de piel. La piel, el
6rgano mds grande de nuestro cuerpo,
estd viva y responde rdpidamente al
medio; tanto a factores exdgenos (con-
taminacion, alimentacién, consumo
de tabaco, actividad fisica, clima, etc.)
como a factores internos (endocrinos,
alteraciones del sistema nervioso y
emocionales). La cosmética natural no
puede dejar de ver algo tan fundamen-
tal como son los aspectos psicolégicos
y emocionales que poseen enorme
influencia en el estado de nuestra piel.
Es ahi donde la FITO-COSMETICA ARO-
MATERAPEUTICA juega un rol esencial
para ayudar a equilibrar la piel, devol-
viéndole salud y luminosidad.

Deseamos vernos bien, pero topa-
mos con la realidad, cuando ésta nos
dice que ahora pasamos por un mo-
mento de tensién y estrés y la luz de
nuestra piel se apaga, acentudndose las
lineas de expresién, o bien, pasamos un

sofoco y aparece un eczema o erupciéon
aparentemente sin motivo, teniamos
acné y ahora parece que éste se acen-
taa...,y asi son multiples las respuestas
de la piel a diferentes factores psico-
l6gicos y emocionales, muchas veces
relacionados con el estrés y la tension
emocional. De la misma forma cuando
estamos alegres, distendidos y serenos
la piel aparece relajada y luminosa. La
piel refleja asi nuestro estado interior.

La FITO-COSMETICA AROMATERA-
PEUTICA ayuda a mantener y equili-
brar la salud de la piel. La caracteristica
principal de este tipo de cosmética
natural es la presencia en su formu-
laciéon de aceites esenciales puros,
definidos botdnica y bioquimicamente,
obtenidos Unicamente a través de la
destilacién al vapor de agua, sin el uso
de solventes quimicos y procedentes de
una destilacién completa que garantiza
su autenticidad y todo el contenido en
sus principios activos.

Los componentes aromdticos que
contienen los aceites esenciales actiian

a nivel fisiolégico y celular, pero tam-
bién poseen una influencia tinica sobre
nuestras emociones y estado de dnimo.
Acttian estimulando la produccién de
endorfinas, que potencian un estado de
bienestar inmediato. La piel y el cere-
bro estdn intimamente relacionados.

Es asi como los cosméticos fito-aro-
materapéuticos pueden ayudarnos a
equilibrar nuestra piel y proporcio-
narle la informacién que necesita
para restaurar su equilibrio original al
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tiempo que influyen positivamente en
nuestro estado de dnimo y equilibrio
emocional.®
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ila, Aromatologa: formadora y

;Qué aceites esenciales utilizar en
nuestra cosmeética hand-made?

Tras la introduccién a la Aromate-
rapia Cientifica en nuestra cosmética
hand-made del nimero de noviembre,
teniendo como principio bdsico el
uso de aceites esenciales 100% puros,
naturales, ecolégicos, botdnicamente
definidos y quimiotipados, vamos a
hacer una enumeracién de algunos
de los aceites esenciales que podemos
utilizar en caso de...

o PIELES ATONAS O CON ARRUGAS:
Jara, Rosa, Incienso, Geranio de
Egipto, Mirra, ...

* PIELES GRASAS O ACNEICAS: Arbol
de Té, Naranjo Amargo, Manzanilla
alemana, Salvia...

¢ PIELES SECAS: Palmarrosa, Geranio
de Egipto, Ylang-Ylang, Lavanda An-
gustifolia, Manzanilla Romana.

¢ MANCHAS EN LA PIEL: Apio, Zanaho-
ria, Romero qt verbenona, Limén....

Cuando empleamos aceites
esenciales hay que tener en cuenta
varios aspectos:

* Aceites esenciales fotosensibles:
todos los citricos (excepto el AE de
Yuzu), el apio,.... Aceites esenciales
ideales para pieles grasas, con man-
chas e imperfecciones en la piel
pero que con el contacto con el sol
provocan manchas y/o quemaduras
en la piel, por lo que hay que evitar
su uso durante el dia en verano.

¢ Aceites esenciales neurotéxicos
y abortivos, todos aquellos que
contienen cetonas: menta piperita,
romero verbenona, salvia... los
evitaremos en embarazadas, nifos
y personas con el sistema neurove-
getativo débil.

* Aceites esenciales dermocausti-
cos como las canelas, el orégano, el
clavo.... Aunque en los porcentajes

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

que los utilizamos
en cosmética no
deben provocar
quemaduras, mi
recomendacion
es que tengamos
precaucién  con
ellos.

¢Qué proporcién utilizamos?

1.Para tratamientos terapéuticos de la
piel el porcentaje serd como madxi-
mo de un 3%.

2.Para un mantenimiento el porcen-
taje serd maximo de 1%.

Asi por ejemplo, si hacemos un
serum facial de mantenimiento para
retardar la aparicién de arrugas pon-
driamos: - 0,05 ml. AE Geranio de Egip-
to - 0,05 ml. AE Incienso - 4,95 ml.
Aceite Vegetal de Cafiamo - 4,95 ml.
Aceite Vegetal de Germen de Arroz.
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Pero si hacemos un tratamiento
para eliminar manchas en la piel
podriamos hacer el siguiente serum:
- 0,10 ml. AE Apio -0,10 ml. AE Zana-
horia - 5ml. Aceite macerado de Flor
Lys — 0,7 ml. Aceite Vegetal de Ricino
-4 ml. Aceite Rosa Mosqueta.

Y tener en cuenta siempre que para
que un buen tratamiento dermocos-
mético tenga los mejores resultados,
debemos acompafarlo de la alimen-
tacion adecuada: una piel seca necesi-
tard mucha hidratacién bebiendo mads
agua, zumos, infusiones... asi como,
una piel con manchas y/o acnéica ne-
cesitard una depuracién hepdtica.

Solgar Férmula
Pelo, Piel y Ufias

Cualquier época del afo es buena

para favorecer la estructura y

fortaleza del pelo, la piel y las ufias.

Una base nutricional compuesta

de MSM, vitamina C, zinc, cobre,

silice, L-lisina y L-prolina, son parte

componente de las estructuras

de pelo, piel y ufias y permiten

la construccién de colégeno y

queratina, proteinas estructurales

de los tres elementos.

De venta en los mejores establecimientos especializados

CED —

www.solgarsuplementos.es

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

Como ya veniamos diciendo en el
anterior nimero, el apoyo hepdtico
en primavera es importante para los
casos de alergia reduciendo sus sin-
tomas y actuando como preventivo,
pero no solo eso... Y es que con un
higado en mal estado es imposible
encontrarse bien, nuestros 6rganos
y salud estdn, en gran medida, deter-
minados por la vitalidad de nuestro
higado.

Se trata del 6rgano mds grande
que tenemos y cumple con funcio-
nes vasculares, secretoras y meta-
bdlicas:

e Filtra 1 litro de sangre por minuto
y quita de la circulacién bacterias
y toxinas, entre otros.

e Sintetiza y segrega 1 litro de bilis
al dia, necesaria para la absorcion
de vitaminas liposolubles como
la vitamina A, D, Ky E, y para la
eliminacioén de sustancias téxicas
del organismo.

e Participa en el metabolismo de los
hidratos de carbono, proteinas y
grasas, en el almacenamiento de
vitaminas, minerales y glucégeno,
y a través de la bilis, en la desin-
toxicacion y excrecién de hormo-
nas, histamina, medicamentos,
drogas, alcohol, amoniaco, pestici-
das y demads toxicos.

El deterioro o congestiéon de
nuestro gran érgano, puede llevar-

nos a diversos efectos secundarios,
desde el mds leve como puede ser
un dolor de cabeza o hinchazén
abdominal, seguido de cdlculos bi-
liares, colestasis o hepatitis pudien-
do llegar hasta una posible cirrosis
hepatica o incluso cdncer. El higado
puede sufrir en silencio y no avisar,
por eso la observacién de una piel
descolorida y ojos amarillentos,
una orina de color oscuro y heces
grasas o palidas pueden ser grandes
indicativos.

En cualquier caso, su cuidado y
proteccién se impone, y mds aun,
en una sociedad tan téxica como en
la que nos encontramos... Vivimos
rodeados de metales pesados, de con-
taminacién y pesticidas, de quimicos
en las pinturas de nuestras paredes,
cosméticos y detergentes, de aditivos
en una dieta pobre en fibra y alta en
grasas saturadas junto con el con-
sumo habitual de alcohol, tabaco,
sedentarismo y estrés.

En definitiva, la salud de un
individuo dependerd mucho de la
capacidad que tenga el cuerpo para
desintoxicarse...

Para ello es imprescindible llevar
una dieta depurativa rica en vege-
tales y fibra soluble para ayudar a
aumentar nuestra secrecién biliar
y en antioxidantes para protegerlo
del efecto de los radicales libres,
responsables de destruir sus paredes
celulares.
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Las cremas de verduras, zumos
y batidos verdes permiten hacer un
descanso al sistema digestivo, sin ol-
vidarnos de la importancia de beber
liquido a través de agua, caldos vege-
tales e infusiones. Se evitard el café,
azucar y harinas refinadas, alcohol,
fritos, carne roja y grasas hidrogena-
das.

Los protectores y aliados
hepaticos *

Colina, Inositol y L-metionina,
son agentes lipotrépicos que evitan
la acumulacién de grasa en el higa-
do, mejorando la funcién hepdtica
ademds de beneficiar su desintoxica-
cién.

Diente de leén, planta conocida
como ténico hepdtico y agente lipo-

trépico, estimula la secrecién de la
bilis y evita la acumulacién de coles-
terol y grasa en el higado y vesicula
biliar.

Cardo mariano, planta antioxi-
dante gracias a la silimarina, com-
ponente activo hepatoprotector de
gran actividad detoxificadora y biliar,
ademds de estimular el crecimiento
de células hepdticas sanas.

Curcuma, rizoma y especia que
mejora la funcién hepdtica, conocida
por tratar la ictericia y de gran accién
antioxidante combatiendo los efec-
tos dafiinos de las toxinas y radicales
libres.

*la suplementacion debe ser pres-

crita y supervisada por un profesio-
nal de la saludm
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Alimentarse sin comer carne ni
pescado es bueno para la salud de
bebés, nifios y adolescentes. ;Por
qué?

Cada vez se estd dando mds impor-
tancia al papel protector sobre la salud
de los alimentos vegetales. Las reco-
mendaciones nutricionales actuales
indican que al menos el 75% de nuestra
alimentacion a partir de los 2 afios de
edad deberia ser vegetal, seamos 0 no
vegetarianos. Por supuesto el alimento
principal de los bebés menores de un
afio debe ser siempre la leche. Por otra
parte los riesgos del consumo de carne,
especialmente carne roja y carnes pro-
cesadas, son cada vez mejor conocidos.
Ni la carne ni el pescado son alimentos
esenciales en la alimentacion de nifios
o0 adultos. Los nutrientes que aportan
pueden ser encontrados ficilmente en
otros alimentos.

¢Por qué la dieta vegetariana
es la mejor estrategia para evitar
el hambre que afecta a mas de 850
millones de seres humanos?

Los animales que se crian para car-
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Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse(@centipedefilms.com

Miriam Martinez Biarge

Médica pediatra colegiada en
Espaiia y en el Reino Unido. Ve-
getariana desde que empezd
sus estudios de Medicina, hace
ya veinte afos. Miriam Martinez
Biarge es experta en nutricién
en generaly en nutricion vegeta-
riana en particular. Su sitio web
dirigido a padres y profesionales

ne consumen un porcentaje muy alto
de las cosechas mundiales de cereales
y legumbres. La mayor parte de estos
alimentos vegetales no se transforman
automdticamente en carne; al contrario
se desperdician porque el animal los
emplea para mantenerse vivo hasta que
es enviado al matadero. Estas legumbres
y cereales ricas en nutrientes podrian
alimentar directamente a los millones
de humanos que hoy pasan hambre, la
mayoria de los cuales son nifios.

iSon las legumbres el mejor
sustituto de la carne?

Si, las legumbres son alimentos
ricos en proteinas, hierro y zinc, los
mismos nutrientes por los que se reco-
mienda dar carne a los nifios desde que
son bebés. Sin embargo, a diferencia
de la carne las legumbres no tienen
grasa saturada ni colesterol, que estdn
asociados a un aumento del riesgo car-
diovascular; y en cambio son una fuen-
te de hidratos de carbono complejos y
de fibra, sustancias muy beneficiosas
para la salud humana pero que estin
ausentes en la carne. Asi que no solo
es que las legumbres puedan sustituir

es mas que recomendable.

Bio Eco Actualtiene el privilegio
de contar con ella en las ponen-
cias sobre Nutricion vegetaria-
na en la infancia y adolescen-
cia que imparte en BioCultura
y Expo Eco Salud y cada mes en
sus paginas.

a la carne, es que como alimento son
incomparablemente mejores. Nume-
rosos estudios han mostrado el efecto
protector de las legumbres frente a
muchas de las enfermedades crénicas
que hoy nos afectan, incluyendo obe-
sidad, diabetes y enfermedades cardio-
vasculares.

¢(Los profesionales de la sani-
dad reciben la formacion nutricio-
nal necesaria para tener criterios
objetivos a la hora de orientar a
quiénes les consultan?

No, en las Facultades de Medicina
y Colegios de Enfermeria la formacién
en nutricién es escasa, estd orientada a
la nutricién hospitalaria y estd basada
en ideas obsoletas. La mayoria de médi-
cos y enfermeros todavia creen que la
alimentacion vegetariana es deficiente
y peligrosa y no saben cudles son los ali-
mentos que deben formar parte de una
alimentacién vegetariana equilibrada.
Sin embargo afortunadamente cada
vez hay mas graduados en Nutricién y
Dietética, y estos profesionales no solo
estdn ayudando a muchas personas a
alimentarse mejor gracias a su mejor
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y mds actualizada formacién en nutri-
cién, sino que estdn haciendo una labor
divulgativa entre la poblacién general
y entre el resto de profesionales sanita-
rios verdaderamente importante.

En colegios, colonias y hospita-
les de Espaiia la dieta vegetariana
no es aun entendida adecuada-
mente, ;también es asi en el resto
de Europa?

La situacién en Europa es muy va-
riable. Mientras que en el Reino Unido
y en los paises nordicos es bastante
favorable, en el este y sur de Europa las
cosas van mds despacio, a pesar del nt-
mero creciente de vegetarianos y vega-
nos. En el Reino Unido por ejemplo es
excepcional que un colegio o un hos-
pital no ofrezca un menu vegetariano
y hasta las cdrceles estdn obligadas a
ofrecer a sus presos veganos alimentos
que sean adecuados para ellos. La situa-
cioén opuesta la representa Francia, en
la que desgraciadamente el gobierno
obliga a que todas las comidas que se
ofrecen en establecimientos publicos
incluyendo colegios, contengan pro-
ductos animales.®
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