BIOECO

ACTUAL

N¢ 37 INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE PRODUCCION ECOLOGICA

DicilEmMBRE 2016 “La naturaleza no es un lugar para visitar. £s el hogar”
GARY SNYDER (PREMIO PULITZER DE POESIA)

Ser Ecoemprendedor,
una opcion de futuro

Buenas fiestas

IMPRESO EN PAPEL ECOLOGICO
100% RECICLADO

y menos
consumismo
Pag.4y5

Eco TUrRISMO
Eco-Birding
en los Picos de
Europa

Pag. 19
LA ENTREVISTA
Sat Dharm Singh,
co-director de la
Fundacion Yogi Tea®

Pag. 24

Cada dia la actualidad ecoldgica en Bio Noticias:
www.bioecoactual.com

1
!)REMIO E E @bioecoactual
rensa Y
especializada E ﬁ Bio Eco Actual

123rf Limited©alphaspirit

Turron
Quirues Read

CONCOCO, Calas- G naraijo

La Navidad BIO mas autentica

Gluten Free Dulcificado con Vegan
Sirope de arroz

El primer turrén ecolégico del mercado
elaborado a base de quinoa real hinchada.

Turrén
Quinua Real
conlimény canela

ES-ECO-020-CV www.quinuareal.bio
AGRICULTURA UE/ NO UE



http://www.quinuareal.bio/esp/inicio
https://twitter.com/BIOECOACTUAL
https://www.facebook.com/BioEcoActual/

2

BIOECO ACTUAL

ACTUALIDAD

BIOECO

ACTUAL

EDITA:
Centipede Films,S.L.

Tel. 93 747 43 19 - 664 32 02 51
C/ Alfons Sala, 33-39 local
08202 Sabadell
Deposito Legal: B.20513-2013

TIRADA 40.000 EJEMPLARES

www.bioecoactual.com
bio@bioecoactual.com

DIRECTOR
Enric Urrutia

REDACCION
Montse Mulé

DISENO Y MAQUETACION
QUAE Soluciones Creativas a Medida

EDICION DIGITAL
Oriol Urrutia

INFORMATICA
Marcel Graupera

DISTRIBUCION

Comunidad de Madrid, Castilla y Leén, Castilla La
Mancha: El Horno de Lefia; Madrid y Extremadura:
Provinat; Euskadi: Dispronat; Catalufa: Sol Natural;

Comunidad Valenciana y Murcia: Alternatur;

Canarias: Dietéticos Intersa; Galicia: BioSeleccion;

Islas Baleares: Natural Cash; Andalucia: Cadidiet;

Area nacional: Suscripress

COLABORADORES
Ruth Alday, Montserrat Alsina, Pedro
Burruezo, Alba Canovas, Alberto Diez,
Helena Escoda, Montse Escutia, M? Pilar
Ibern “Gavina”, Marta Gandarillas, Mareva
Gillioz, Arturo Larena, Eva Lopez Madurga,
José Lopez Pérez, MariaJo Lopez Vilalta,
Miriam Martinez, Isidre Martinez, Raul
Martinez, Haritz Mayora, Pedro Pablo
G. May, Victor Riverola, Eva Roca, Joan
Romero Clausell, Maribel Saiz

Bio Eco Actual no comparte necesariamente las
opiniones firmadas e insertadas en sus paginas.
La direccién no se hace responsable de la calidad,
procedencia u origen de sus anuncios.

Bio Eco Actual esta impreso en papel
ExoPress de 55gr/m2 que cumple las
siguientes especificaciones:

VA

FSC

wwwfsc.org

MIXTO

Papel procedente de
{uentes responsables

FSC® C117096

MariaJo LopezVilalta/Morocha,

Licenciada en Ciencias de la Informacion, morochapress@gmail

Ser Ecoemprendedor,
una opcion de futuro

El “pensamiento en verde” estd
cada vez mds integrado en la vida
diaria de millones de personas: vivir
con consciencia del entorno, la natu-
ralezay el planeta, adoptar buenas ru-
tinas alimentarias, hacer un buen uso
de las energias y practicar el reciclaje
como parte de la cotidianidad... Ante
esta realidad esperanzadora, también
aumenta el nimero de empresas sen-
sibilizadas que no quieren quedarse
al margen y que deciden apostar por
un desarrollo sostenible.

Paralelamente a esta tendencia,
otro fenémeno dentro del mundo

empresarial se estd consolidando
como una eficaz salida a la crisis, son
los conocidos emprendedores y las
start-up. Y es aqui cuando ecologia y
emprendeduria encuentran un eficaz
punto de convergencia a la hora de
crear y desarrollar ideas de negocio
innovadoras con una marcada con-
ciencia ecoldgica. Aunque nuestro
pais aun se encuentra a la cola, hay un
auge evidente de jévenes y no tan jo6-
venes que en un momento de la vida
optan por “reciclarse” poniendo en
marcha un proyecto propio, que ven
en el mundo bio una salida de futuro.
Surge asi el concepto del ecoempren-
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dedor que es aquel emprendedor
que propone un proyecto en pro de
la sostenibilidad a nivel ambiental, la
responsabilidad social y el empodera-
miento econémico.

En Espaina desde hace unos afios se
ha experimentado un aumento signi-
ficativo de las start-up con base tecno-
logica, y dentro de ellas cada vez son
mads las que también exploran nuevos
nichos de marcado cardcter verde que
hasta ahora eran casi inexistentes.
M4s alld del desarrollo tecnolégico, el
ecoemprendedor busca proyectos que
tengan impacto social y aporten solu-
ciones al mundo que les rodea. Casos
en nuestro pais como la plataforma
Help Up, la primera red social que
hace de intermediaria entre personas
que quieren hacer voluntariado y las
ONG, o la marca de papillas ecologi-
cas Smileat elaboradas de forma respe-
tuosa con el medio ambiente, son dos
buenos ejemplos de ecoemprendedu-
ria nacional de éxito.

Buenas ideas de greenbusiness

A priori business y ecologia po-
drian parecer términos antagénicos.
Nada mds lejos de la realidad si nos
olvidamos de los estereotipos tra-
dicionales y entendemos que hacer
negocios respetuosos con el entorno
y que ofrezcan beneficios reales en la
sociedad, es posible y especialmente

ALIMENTACION

alimentos biolégicos, auténticos,

Nos renovamos y seguimos

fieles a la produccion de

sabrosos y saludables.

Muchas gracias
por vuestra confianza
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aconsejable si queremos encaminar-
nos hacia un desarrollo que no des-
morone el planeta. Los negocios ges-
tionados, administrados por y para el
concepto sostenible han abierto un
campo enorme. Existe un universo
importante de potenciales clientes y
una atractiva oferta de negocios eco-
l6gicos que ofrecen gran viabilidad y
muchas posibilidades:

¢ La alimentacién ecoldgica:

La alimentacién libre de pesticidas
y fertilizantes, es uno de los dmbitos
donde los ecoemprendedores mds
han puesto su atencién ya que el aba-
nico de posibles start-up eco es muy
variado: desde las rentables tiendas
on-line ofreciendo alimentos ecolégi-
cos, hasta los ecoemprendedores que
han decidido derivar su negocio al
campo cosechando frutas y verduras
de forma orgdnica para después ven-
derlas al por mayor. Un valor afiadido
a ofrecer por este tipo de empresas
es que los productos que se ofrezcan
sean totalmente de produccion local
0 nacional, ya que al no requerir
importacién, el impacto ecolégico es
mucho menor y se fomenta el tejido
industrial y empleo aut6ctono.

¢ Empresas de Reciclaje:

Una vez que el reciclaje ya ha
entrado en las prdcticas diarias de la
mayor parte de la poblacién, también
se ha convertido en una importante
oportunidad dentro del mundo em-
presarial. Papel, pldstico, madera o
vidrio, son muchos los materiales
aptos para su reutilizacién y para ello

MariaJo Légez Vilalta/Morocha,
Licenciada en

también son muchos los procesos a
realizar, maquinaria ad-hoc, transpor-
te... Por lo que el reciclaje es un ne-
gocio prometedor del que ya muchos
estdn obteniendo grandes beneficios.

¢ Energias renovables:

En un pais tan luminoso como el
nuestro, el aprovechamiento de la
energia solar deberia ser una materia
obligatoria para todos. Contemplar la
posibilidad de abrir empresas que se
dediquen a la instalacién de sistemas
de agua caliente mediante placas sola-
res o comercializar mini placas para
las recargas del mdvil, son algunas de
las salidas de negocio dentro de este
sector en pleno auge. Otra opci6én de
aprovechamiento energético es el de
las mini instalaciones edlicas me-
diante pequefios molinos ubicados en
terrazas o terrados, a fin de utilizar la
propia fuerza del viento en zonas don-
de este es especialmente potente.

iencias de la Informacion, morochapress@gmail

¢ Transporte eléctrico:

La mejora de los motores eléc-
tricos y el boom de la comida a
domicilio pueden ser una buena
ocasién para poner en marcha una
empresa de este tipo de reparto ur-
bano mediante motos eléctricas.
En esta misma linea de apuesta
por ciudades mads limpias, otra in-
teresante oportunidad de negocio
que permite evitar el aumento de
la contaminacién atmosférica son
las empresas de taxis totalmente
eléctricos.

BioCultura apuesta por los
Ecoemprendedores

Desde 2014 la prestigiosa feria
de consumo responsable BioCultu-
ra otorga anualmente los “Premios
Ecoemprendedores BioCultura”
con la vocacién de visibilizar e
impulsar las mejores prdcticas em-

©Vida Sana - Eva Roca (Restaurant Bionectar) recibe el Premio Eco-gastronémico BioCulturaBCN 2016

BIOECO ACTUAL 3

ACTUALIDAD

presariales en el sector ecolégico.
En su tercera edicién celebrada en
el marco de BioCultura Madrid, el
jurado ha valorado el cardcter inno-
vador de las propuestas, la fuerza
del equipo creador del proyecto, el
valor ambiental y social, asi como
la viabilidad econémica y financie-
ra. Los tres galardonados han sido:
Fibras Feltai, una empresa social
que recupera la materia prima de
la lana y protege la oveja xalda en
peligro de extincién; Ray Musgo,
innovadora marca de calzado ecolé-
gico que apuesta por un modelo de
Km0, generando ademds trabajo a
nivel local; y Bridepalla, empresa
de marketing promocional que pro-
duce regalos corporativos utilizan-
do vegetales y que basa su negocio
en economias locales. El jurado
destacé no sélo el alto nivel de los
finalistas, sino también el de la ma-
yoria de los proyectos presentados
a la convocatoria. B

ALIMENTACION
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Me gusta sentirme bien y
disfrutar de lo que como, aungue
no tenga todo el tiempo que
desearia para hacerlo.

Las nuevas cremas de verduras
Vegetalia estén preparadas con
ingrec/iem‘es eco/dgicos y frescos de la
huerta. Hemos creado tres recetas Gnicas
para que no te tengas que preocupar de
prepararlas y puedas disfrutar de un

alimento sano, sabroso y diferente.

Es como tener un huerto porféﬁl

siempre configo, en casa

y donde quieras.

CALABAZA CON CURCUMA | CALABACIN CON ALGA WAKAME | REMOLACHA Y TOFU

alimenta la vida
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Joaquim Elcacho, Periodista especializado en
Medio Ambiente y Ciencia, jelcacho(@gmail.com

Felices fiestas y menos consumismo

Habitos y consejos para unas celebraciones mas sostenibles y saludables

ALIMENTACION
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Las fiestas de Navidad y Afio
Nuevo ocupan un puesto destacado
en la lista de momentos mds felices
de nuestras vidas. Desgraciadamen-
te, el consumismo se ha impuesto
durante los ultimos anos en nuestra
sociedad y muchas de las alegrias
de estas fiestas han sido suplanta-
das por el intercambio desenfre-
nado de regalos y el despilfarro de
alimentos.

Hemos pedido la ayuda de tres
reconocidos expertos para reflexio-
nar sobre el sentido de estas fiestas
y, sobretodo, para buscar alternati-
vas mds respetuosas con el medio
ambiente y la salud. Racionalizar
el consumo de algunos tipos de ali-
mentos, repensar la compra de re-
galos superfluos y contribuir a la re-
duccion y reciclado de residuos son
algunos de los elementos esenciales
que han destacado para los lectores
de Bio Eco Actual Jordi Miralles, José
Luis Gallego y Angeles Parra.
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El futuro del planeta depende en
parte de pequefios gestos cotidianos
de todos nosotros, unas muestras de
respeto y solidaridad ambiental que
en estas fiestas son mds importantes
que nunca.

Jordi Miralles, presidente de la
Fundacién Terra, nos recuerda que
el periodo navidefio se inspira en
“las fiestas de la luz, en honor al solsticio
de invierno, que durante siglos -y antes
del cristianismo-, se celebraba en toda
Europa”. “La interiorizacion a la que
conducia vivir los dias mds cortos del afio
estd prdcticamente olvidada y las actua-
les fiestas navidefias se han convertido en
todo lo contrario, un periodo caracteriza-
do por el sobreconsumo”, resume Jordi
Miralles.

En el apartado del consumo exce-
sivo de algunos alimentos, Angeles
Parra, presidenta de la Asociacién
Vida Sana y directora de la Feria
BioCultura considera que “en fiestas

house
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navidefias, y, en general, la dieta del oc-
cidental medio contiene demasiada pro-
teina animal, un hdbito muy nocivo para
la salud del consumidor y para el medio
ambiente, como corrobora sobradamente
la literatura cientifica”.

Angeles Parra propone que apro-
vechemos este mismo afio para em-
pezar a dar pasos hacia “celebraciones
que sean mds sostenibles y que conlleven
menos sufrimiento animal”.

Una forma rdpida o sencilla de
poner en prdctica esta idea consiste
en recordar que “el recetario ovo-lac-
to-vegetariano y vegano es igualmente
sabroso y mucho mds sano y sostenible;
el mito de que la cocina vegetariana es
aburrida ya no se sostiene”, nos recuer-
da con conocimiento de causa la
directora de BioCultura.

Los dulces son apartado a tener
en cuenta en la comidas de estas

Joaquim Elcacho, Periodista especializado en
Medio Ambiente y Ciencia, jelcacho(@gmail.com
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fiestas. En este caso, Angeles Parra
nos recuerda que “un buen turrén y
polvorones pueden estar elaborados con
otros endulzantes que no sean el aziicar
blanco, como por ejemplo la estevia,
sirope de agave, concentrados de fru-
tas, azicar integral de cafia, etc.”. “Las
fiestas de Navidad son bonitas para
celebrar en familia y no estd nada mal
darle gusto al cuerpo pero si los alimen-
tos son ecoldgicos, ovo-lacto-vegetarianos
0 artesanos, muchisimo mejor; nuestro
cuerpo y nuestra casa -la Tierra- nos lo
agradecerdn”, resume la presidenta
de la Asociacién Vida Sana.

La celebraciéon de unas fiestas
mds sanas, solidarias y sostenibles
pasan, para Jordi Miralles por estos
puntos clave: Recuperar el valor de
estar en compania de los seres que-
ridos, disfrutar del ritmo de la na-
turaleza y saber vivir esta época del
afio con recogimiento, racionalizar
el consumo de alimentos, hacer me-

CURCUMA

nos regalos pero mds personalizados
y sinceros, esforzarse por reducir la
generacion de residuos y facilitar su
reciclaje.

En este punto, José Luis Gallego,
periodista ambiental, naturalista y
escritor, coincide en la necesidad
de racionalizar nuestros hdbitos de
consumo con el objetivo de reducir
los residuos. Comprar productos
con pocos envoltorios, rechazar las
bolsas de un solo uso y facilitar el re-
ciclaje a través de la recogida selecti-
va pueden ser nuestra contribucién
ambiental a las fiestas navidefas.

El eslogan que nunca se cansa de
repetir José Luis Gallego es que, “el
mejor residuo es el que no se genera, lo
primero es la prevencion”. En la prdc-
tica diaria, nos recuerda algunos
de los hdbitos que reforzar durante
estas fechas. “Muchos de los envases
que vamos a generar estos dias son de
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pldstico o metal, y para recogerlos de ma-
nera ordenada debemos tener siempre a
mano una bolsa especifica que deberemos
depositar en el contenedor amarillo, jsin
atar!”, detalla Gallego.

Respecto a los regalos, no debe-
mos olvidar que para que se puedan
reciclar, las cajas de cartén y los en-
voltorios de papel se deben separary
depositar en el contenedor azul. “Tan
importante como recogerlas es plegarlas
para que ocupen menos volumen, de lo
contrario el contenedor se llenard al poco
tiempo y aparecerdn las cajas amontona-
das alrededor, la triste imagen de todos
los afios por estas fechas”, nos comenta
este conocido divulgador ambiental.

No podemos negar que los rega-
los se han convertido en simbolos de
las fiestas pero, como nos recuerda
Angeles Parra, si queremos compar-
tir felicidad deberiamos huir del
consumismo desenfrenado al que
la publicidad nos aboca sin sentido.
“Regalemos productos ecologicos y de
comercio justo, asi al mismo tiempo es-
taremos colaborando y ayudando a otras
personas que probablemente lo necesiten
mds que nosotros”, nos propone la pre-
sidenta de la Asociacién Vida Sana.

En la época de crisis ambienta-
les como el cambio climdtico, “no
nos faltan motivos para optar por unas
fiestas navidefias sostenibles”. “Buscar la
Paz con nosotros y nuestro entorno social
y ecoldgico en este ciclo del afio de reposo
natural deberia estar sustentado con el
compromiso de reduccion de nuestra
huella ecologica”, concluye Jordi Mira-
lles.m

ALIMENTACION
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Vitalfood

con un contenido de curcumina
estandarizado y piperina de la
pimienta negra (para una mejor

biodisponibilidad)

ahora también disponible en pol-
vo, ideal para enriquecer Smoo-
thies, batidos, zumos...
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El calcio,

;qué sabemos de él?

Sabemos que es el mineral mds co-
nocido entre la poblacién y el mds abun-
dante en el organismo. Desempefia un
papel crucial en la salud 6sea, y ademads
es esencial para muchas otras funciones.
Asi, se ve implicado en la contraccién y
el crecimiento muscular, la comunica-
cién eléctrica y la transmision nerviosa,
la coagulacién sanguinea, la funcién
cardiaca, y otras funciones hormonales,
enzimdticas y del metabolismo en ge-
neral. El liquido extracelular debe tener
una proporcién constante de calcio para
funcionar normalmente y también debe
haber suficiente en el interior de las cé-
lulas, ayudando en sangre a mantener
el equilibrio dcido base en los niveles
necesarios para la vida.

En cuanto a las fuentes de calcio,
si preguntdramos en la calle cual es la
mads importante, creo que la mayoria
de las personas pensarian en los ldc-
teos; sin embargo, vamos a ver alter-
nativas mds saludables y eficaces.

ALIMENTACION

La principal fuente de calcio es la
comida. Para que la asimilacion de cal-
cio sea buena, importa que la relacién
entre el calcio y el fésforo tenga una
determinada proporcién; de forma que
si hay mds fosforo (como ocurre en el
ldcteo), éste se une al calcio formando
fosfatos que hacen ineficaz el uso del
mismo. La absorcién también se puede
ver limitada por la toma de antidcidos,
los fosfatos de los aditivos alimenticios,
o los carbonatos y oxalatos de los ali-
mentos (bebidas carbonadas...).

Excelentes fuentes de calcio son
el sésamo, las almendras, el boniato,
las algas en general y las hiziki en
particular (tienen unas 14 veces mads
calcio que la leche), y las verduras de
hoja verde como la col rizada, el kale,
el brécoli, berros, perejil, col china,
coles de Bruselas, coliflor, colinabo, o
las hojas de las raices. Las espinacas y
acelgas también tienen abundante cal-
cio, pero al tener muchos oxalatos lo

Dra. Eva Lopez Madurga, Médico especialista en Medicina Preventiva
y Salud Publica Nutricion y Macrobiotica - www.doctoraevalopez.com

hace menos biodisponible con lo que
no se absorbe tan bien.

Por otro lado hay alimentos que
favorecen la pérdida de calcio: el
azucar, los alimentos refinados, las
grasas saturadas y el exceso de protei-
nas de origen animal (carne, pescado,
huevos y ldcteos), acidifican el medio
interno, haciendo que el calcio salga
del hueso para compensar esa acidifi-
cacién y alcalinizarnos.

Mi consejo para despreocuparnos
del calcio es que tomes con frecuencia
los alimentos arriba mencionados, y
que disminuyas o elimines los descal-
cificantes o que impiden su absorcién.
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Ratil Martinez, Dietética y dietoterapia Homotoxicologia,
raul. mgarc(@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

Alimentacion y Complementos Ecolégicos

ESPACIO PATROCINADO POR:
El Granero Integral www.elgranero.com
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La digestion, factor clave de una buena salud

Los alimentos que ingerimos son
transformados por el aparato diges-
tivo en sustancias que el organismo
asimila. Cuando el sistema digestivo
funciona de manera anormal nuestra
salud se resiente y sufrimos trastornos
digestivos de distinta entidad, leves
como distensién abdominal, estrefi-
miento, diarrea, acidez estomacal, o
severos como el sindrome del intes-
tino irritable, distintas alergias a los
alimentos, aumento de peso, eczema
o0 asma. No es coincidencia que tanto
la medicina china tradicional como
el Ayurveda consideren a la digestién
como uno de los factores clave que
influyen en nuestra salud. Si la di-
gestion no se efectia correctamente
nuestra salud se resiente.

La naturaleza pone a nuestra
disposicion hierbas y alimentos que
ayudan al cuerpo en el proceso di-
gestivo y facilitan la absorcién de los
nutrientes. Tres son los suplementos
alimenticios bio que tenemos a nues-
tra disposicién para garantizar una
buena digestién y una mejor salud, el

alga Chlorella, el jengibre y el comino
negro.

El alga Chlorella posee un alto
contenido de clorofila que acttia sobre
el estrefiimiento, mejorando el fun-
cionamiento intestinal y eliminando
el mal aliento crénico. E1 consumo de
Chlorella facilita la limpieza del intes-
tino, el higado, los rifiones y la sangre
por su potente accién detox. Contiene
enzimas digestivas como clorofilasa y
pepsina, que son enzimas digestivas
que nuestro cuerpo necesita.

El jengibre (Zingiber officinale), bien
como condimento o infusién, ayuda a
estimular la saliva, bilis y la produc-
cién de jugo gdstrico, indispensables
para efectuar una buena digestion.
Compuestos fenolicos como gingerol
son los responsables del efecto be-
neficioso sobre el sistema digestivo.
El jengibre tonifica los musculos del
intestino y favorece su movimiento,
promueve la eliminacién de exceso
de gases, y ayuda a aliviar dolores
estomacales comunes.

Las semillas del comino negro
(Nigella sativa) reducen y disminuyen
los gases, hinchazén y dolor de esté-
mago. El aceite de semilla de comino
negro se utiliza como remedio para
combatir los pard-
sitos intestinales.

Se estd investi-
gando su capaci-
dad de inhibir el
crecimiento de
células de
cdncer

de co-

lon sin

efectos
secunda-

rios ne-
gativos.

La com-
binaciéon de
los tres suple-
mentos  alimenticios
bio Chlorella, jengibre
y comino negro, junto a
cambios en el estilo de
vida que incluyan una

dieta sana, equilibrada, y la prdctica

regular de ejercicio fisico, son medi-

das idéneas para garantizar un siste-

ma digestivo saludable y una 6ptima
salud.m

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

el
ranero

integral’

Garantia de Calidad:

Si cuidas tu alimentacion, cuida tus complementos

Conoce nuestra amplia gama de complementos bio en www.elgranero.com



http://www.elgranero.com/
http://www.elgranero.com/
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:Son mas saludables las dietas sin gluten?

El gluten es una proteina que
encontramos en las harinas, pastas y
otros alimentos elaborados con trigo,
centeno, cebada, kamut, espelta y en
menor medida avena. El gluten es la
sustancia que hace subir el pan duran-
te la fermentacién y el horneado. El
seitan es practicamente todo gluten,
y POT eso es tan espon;joso.

Alrededor del 1% de la poblacién
es intolerante al gluten: su organismo
produce una respuesta inmune con-
tra las proteinas del gluten cuando
éste llega al intestino. La enfermedad
celiaca y en menor medida, la sensi-
bilidad al gluten, son enfermedades
que se producen en personas con
predisposiciéon genética. Deben ser
diagnosticadas por un médico espe-
cialista después de realizar un estu-
dio apropiado. Las personas celiacas
deben seguir una dieta estricta sin
gluten durante toda la vida, ya que
incluso pequefias cantidades de glu-
ten, aunque no produzcan sintomas
inmediatos, pueden dafiar el intesti-
no, alterar la absorcion de nutrientes

ALIMENTACION

e incrementar el riesgo de ciertas
enfermedades.

En afos recientes ha habido una
tendencia a considerar las dietas sin
gluten como mds “saludables” y al
gluten como el responsable de los mds
variados sintomas: desde migrafas y
erupciones cutdneas hasta problemas
digestivos y sobrepeso, pero nada de
esto se ha podido probar. Lo que si han
mostrado numerosos estudios es que
el consumo de cereales integrales,
incluyendo aquellos con gluten, estd
relacionado con menor incidencia de
enfermedades crénicas. Las personas
no celiacas o que no tengan una sen-
sibilidad clara diagnosticada por un
médico no deben evitar los alimentos
con gluten. Los cereales con gluten,
en su forma integral, son ricos en vi-
taminas, minerales y en prebio6ticos:
sustancias que ayudan a mantener
una flora intestinal sana.

Si sospechamos que nuestro hijo/a
pueda ser celiaco/a, debemos acudir
pronto a nuestro pediatra para confir-

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

marlo. Los sintomas de intolerancia
al gluten en bebés y nifios son: escasa
ganancia de peso, irritabilidad y falta
de energia, anemia, diarrea crénica,
abdomen prominente y vémitos fre-
cuentes.

Es importante empezar a dar
gluten a nuestros bebés pronto,
alrededor del 6° mes. Retrasar
la introduccién del gluten no
previene la aparicion de into-
lerancia. Es mejor empezar
poco a poco: ofreciendo
unas cucharadas de papilla
de copos integrales de avena
ylo trocitos de pan integral
de levadura madre para que el
bebé los mastique. Mds
adelante podemos
darle ademds pasta
integral, cus-
cus, bulgur,

y panes
de otros
cereales
como
centeno.m
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iMas de 80 anos de

Calidad, frescura y diversidad!

La casa Holle, uno de los mas antiguos fabricantes europeos de alimentos ecoldgicos
para bebés, celebramos nuestro aniversario: j80 afios de productos bio dinamicos!
Situados en Suiza, nuestro pais nativo, hoy somos lideres en alimentacion infantil
avalada por Demeter.

Leches infantiles, papillas, potitos, tisanas, galletas... tenemos actualmente mas de
70 referencias, comercializadas en 41 paises alrededor del mundo. El secreto de nues-
tro éxito: desde su fundacién en 1933 en Arlesheim, Holle sigue los principios de la
antroposofia, y excluimos cualquier tipo de aditivos y conservantes quimicos de
nuestros alimentos, desde el campo hasta el producto final. En sus principios, la espe-
cialidad de Holle AG era el pan, los cereales en grano y en copos, y los cereales para
bebés. Hemos sido la primera empresa en proponer este tipo de alimentos en calidad
bio dindamica, y una de las primeras en el mundo en obtener el aval Demeter, 1951.
Controlamos de forma sistematica nuestras materias primas, los productos intermedios
y los productos finales, todos procedentes de la agricultura ecolégica.

Para mas informacion, consultar: www.holle.es

Distribuidores en Espaiia:
Cal Valls Eco, S.L.U.- Cami la Plana, s / n-25264 Vilanova de Bellpuig
Tel. 973324125 - www.calvalls.com
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en cocina crudivegana por

atthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com
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Mareva Gillioz, Dietista K/ICO‘ICh nutricional, especializada en Naturopatia. Certificada

La opcién mds saludable

ESPACIO PATROCINADO POR:
Amandin | www.amandin.com

Espumoso dorado de circuma

INGREDIENTES (2 personas)

® 1,5 raiz de crcuma fresca

¢ 1 dedal de jengibre fresco

e 2 tazas de leche de macadamia
® pizca pimienta negra en polvo
® 1 ¢. postre canela en polvo

Elaboracion

1.Pelar y rallar el jengibre y la ctrcu-
ma.

2.Calentar a fuego lento en un cazo
la leche de macadamia con la mez-
cla de jengibre y ctircuma rallados.

3.Removery anadir la pimienta negra.

4.Tras 5 minutos, apagar y colar las rai-
ces ralladas (reservarlas en nevera).

5.Servir la mitad en tazas y la otra mi-
tad en una tetera de presion. Subid
y bajad el filtro de la tetera hasta
que se forme cantidad suficiente de
espuma.

6.Anadir la cantidad de espuma en
cada taza al gusto.

7.Espolvorear por encima la canela
en polvo.

8.0pcional, para endulzar: 1 c. postre
de sirope de coco.

Este Espumoso Dorado de Curcu-
ma es un auténtico aliado para las épo-
cas de frio por su sabor dulce y poder
reconfortante, ideal para tomar a las
mafanas o medias tardes. Su efecto do-
rado no lo produce un aditivo quimico
artificial sino la circuma, una raiz de
alto poder depurativo, antioxidante y
sobre todo anti-inflamatorio.

Al igual que la canela, posee tam-
bién una funcién estabilizadora de
los niveles de azticar en sangre, todo
ello gracias a su pigmento llamado
curcumina.

No obstante, para que nosotros
podamos asimilar bien sus pro-
piedades, es recomendable acom-
panarla de una pizca de pimienta
negra molida, junto con una fuente
lipidica, como es en éste caso, la be-
bida de Macadamia, rica en dcidos
grasos omega 3 que cuidan a su vez,
de nuestro sistema nervioso y car-
diovascular. También llamada nuez
de Australia, la nuez de Macadamia
es de sabor inconfundible y de tex-
tura cremosa, ideal para hacer de
este Espumoso, una bebida untuosa
y placentera ademds de aportarnos
su riqueza en proteina vegetal,
fibra, fésforo, calcio, magnesio y
potasio.

[ QUINOA BURGER

CON KALE, LENTEJA,

PASAS Y ALMENDRA
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RECETA

© Mareva Gillioz

El jengibre es otra raiz antioxidan-
te, ideal en ésta época del aflo porque
ayuda a combatir resfriados, gripe y
dolores de garganta gracias al ginge-
rol, uno de sus aceites esenciales mds
valiosos por su poder antiséptico y an-
ti-inflamatorio. Tiene un sabor ligera-
mente picante, por eso se emplea en
pequenias cantidades y mejora nues-
tra capacidad enzimadtica y digestiva.

En definitiva, esta bebida ademads
de deliciosa, es fdcil de preparar, re-
gula de manera natural los niveles de
colesterol, potencia la memoria y es
anti-cadncer. No lleva colorantes, lacto-
sa, gluten, ni tampoco azucares dafii-
nos. Una joya para toda la familia.m
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Helena Escoda Casas, Licenciada en Historia (UAB)

helenaescodacasas@gmail.com

La joya andina de otono: la chirimoya

La Chirimoya (Annona Cherimola
Mill) es la fruta tropical de un drbol
perteneciente a la familia de las
annondceas, oriundo de Los Andes
peruanos. Tras la colonizacién del
Nuevo Mundo, los espafoles, debido
a su exquisito sabor dulce, la deno-
minaron manjar blanco y la expan-
dieron por Europa, Africa y Oriente.

Etimolégicamente, el nombre
proviene de la lengua quechua chi-
rimuya que significa “semillas frias” ya
que germina en latitudes elevadas
de la Cordillera Andina. Gracias a
diversos hallazgos arqueolégicos,
sabemos que este fruto ya era muy
apreciado en la época precolombi-
na, incluso en los periodos previos
al Imperio Inca. Las primeras semi-
llas de chirimoyo llegaron a Europa
a través de la Peninsula Ibérica en el
afio 1.751, se cultivaron en los cam-
pos de Motril, Salobrefia, Almufnécar
y Madlaga, de alli se expandieron por
el Sur de Italia y por la isla atldntica
de Madeira (Portugal). En el resto
de drea mediterrdnea el chirimoyo

Q ALIMENTACION

se ha podido adaptar bien en Israel,
Egipto, Grecia, Reggio Calabria (Ita-
lia) y Argelia.

Aunque es una fruta tropical
originaria de Per, en la actualidad
el primer productor mundial de
chirimoyas es Espana (80% del total
de la produccién mundial), con casi
3.300 hectdreas cultivadas exclusi-
vamente en el sur de la Peninsula,
en las provincias de Granada y
Madlaga, en las cuales se producen
cerca de 30.000 toneladas anuales
destinadas al mercado nacional
(denominacién de origen Costas de
Granada y Mdlaga).

También cuentan con importan-
tes cultivos: Pert, Chile, Argentina,
Bolivia, Colombia y Ecuador en Amé-
rica del Sur, Estados Unidos en Nor-
teamérica, Taiwdn en Asia, asi como
Suddfrica, el Magreb e Israel, pues el
drbol chirimoyo necesita un clima
templado y poca lluvia.

La chirimoya es, en realidad, una

DULCES NAVIDENOS

ARTESANOS Y SALUDABLES

POLVORONES - ROSCOS - ALMENDRADOS - MANTECADOS - MAZAPANES

baya de color verde, de pulpa blanque-
cina con numerosas semillas de color ne-
gro, muy apreciada gastrondmicamente
y cuyas propiedades son extraordinarias
para nuestra salud.

Sus cualidades nutricionales son

extraordinarias, gracias a la fibra
que poseen acttian como regulador
del nivel de glucosa en sangre. Por
su bajo aporte en sodio, riqueza en
potasio y poca grasa es aconsejable
para personas con hipertension arte-
rial o alteraciones
cardiacas o de vasos
sanguineos, las
personas con insu-
ficiencia renal de-
ben considerar su
alto contenido en
potasio y los diabé-
ticos su contenido
en azucares (20%).
Aportan hierro, cal-
cio y su porcentaje
en proteinas (2%) es
superior a la mayo-
ria de frutas.m

Sabor

tradicional

[ e -~
TFelices fiestas y préspere afie 2047
www.elhornodelena.com info@elhornodelena.com

desde 1981
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Bio Space recomienda:
En Invierno, citricos y
coles al poder

Alahora de ir a comprar y alimen-
tarnos bien, es importante buscar y
contar con lo mejor que nos ofrece la
naturaleza. Si potenciamos los alimen-
tos frescos, los de verdad, locales y de
temporada, no nos equivocaremos.

Los Citricos

Fuente legendaria de vitamina C,
su consumo ayuda a reducir el riesgo
de enfermedad cardiovascular gracias
a la hesperidina, de cdlculos renales
e infecciones de todo tipo. Son frutas
antibacterianas, desintoxicantes y
antioxidantes, ademds de mejorar la
fabricacién del coldgeno de nuestros
tejidos. A destacar la lima, limaquat
y limon, por su poder alcalinizante y
alto nivel de citrato a diferencia del
resto de ellos, como son el pomelo, las
naranjas y mandarinas de cardcter
mds acidificante y anti-inflamatorias.

Todos ellos mejoran la asimilacién
del hierro no hemo, por lo que es muy
recomendable rociar las verduras de
hoja verde con un chorrito de alguno de
ellos, en forma de alifio 0 maceracion.

Se pueden tomar en ensaladas,
en zumo o batido con vegetales, en
infusiones, aguas saborizadas o
caldos vegetales. Su piel repleta de
limonoides, puede rallarse y usar en
bizcochos o dulces veganos aportan-
do ligereza y equilibrio al sabor dulce,

¢Sabias que no hay ningdn
herbicida autorizado en
agricultura ecolégica?

La normativa ecoldgica permite
la aplicacion de un ndmero muy
limitado de productos fitosani-
tarios y ninguno de ellos sirve
para el control de hierbas adven-
ticias. Por lo tanto, ;como lo ha-
cen los agricultores ecoldgicos
para controlar estas hierbas no
deseadas? Necesitaran combi-
nar diferentes estrategias de ma-
nejo tales como una fertilizacidon
equilibrada, trabajos del suelo
adecuados, rotacion de cultivos,
falsas siembras, acolchados y

asi como al salado de las algas o al
amargo de las cruciferas o alcachofas.
Para poder conservarlos mds tiempo
en casa, podemos hacer maravillosas
mermeladas, chutneys o compotas,
en combinacién con frutas mds dul-
ces como el mango o pldtano.

Las Cruciferas

Las propiedades medicinales a
destacar son sus acciones antioxi-
dantes, anti-cincer y potenciadoras
de la inmunidad.

Son alimentos estrella frente al
cdncer gracias a su contenido en vita-
mina Cy al indol-3-carbinol, sustancia
reparadora del ADN, muy caracteristi-
ca del brécoli. Al igual que la coliflor,
se pueden consumir crudos, rallados
y hacer deliciosos cuscuis crudivega-
nos o sabrosos pestos para nuestros
platos de pasta.

Sus compuestos azufrados, consti-
tuyen un auténtico aliado de belleza
para la piel y buen funcionamiento
hepdtico. Su alto contenido en clo-
rofila nos proporciona vitalidad y
alcalinidad, incluso las mds pequenas
como pueden ser las coles de Bruse-
las, json una auténtica concentracién
de hierro y proteinas vegetales!

Rica en calcio, hierro y omega 3,
la col rizada kale es anti-inflamatoria

ESPACIO PATROCINADO POR:
Bio Space | Tu Espacio Ecolégico | www.biospace.es

y mantiene el equilibrio hormonal,
cardiovascular y la salud de nuestros
huesos. Podemos consumir sus hojas
en version chips, o cocidas al vapor e
incluso crudas en ensalada, retirando
y reservando su tronco para cremas o
batidos.

La col se puede consumir también
fermentada, llamada chucrut, que
aporta una carga probiotica, ideal
para repoblar nuestros intestinos.

Como peculiaridad, la col blanca
contiene vitamina U, llamada tam-
bién dcido meninico, empleada en
tratamientos de ulceras y anemias,
y sus hojas grandes son idéneas para
elaborar rollitos vegetales rellenos
de trigo sarraceno o legumbres. La col

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

la utilizacion de variedades con
una buena cobertura. Una vez
han crecido hierbas adventicias,
estas so6lo se podran eliminar
mediante métodos térmicos o
mecanicos.

Por tanto, el hecho de no poder-
se aplicar herbicidas dificulta
el cultivo ecolégico pero tam-
bién contribuye a que los ali-
mentos ecoldgicos tengan me-
nos residuos y, por tanto, sean
mas sanos.

BIOECO ACTUAL 1"

RECOMENDADO POR

123rf Limited@Brent Hofacker

lombarda es rica en antocianinas y
nos ofrece unas 6 veces mds de vitami-
na C que las demds, de alli el interés de
tomarla rallada y cruda o en licuados
vegetales, con apio y algo de fruta.

Para un invierno saludable, la cla-
ve estd en ir aprovechando todo este
tipo de coles y citricos llenos de sabor,
versdtiles y medicinales cuando mads
los necesitamos.

Puedes adquirir todos estos
productos en Bio Space Espacio
Bio tu tienda on-line:
- www.biospace.es
-online@biospace.es
*934531573
-Visitanos en C/ Valencia
n2186 (Barcelona)m

SABES QUE...

123rf Limited@Aynur Shauerman
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Montse Mule¢,
Redactora,
montse(@centipedefilms.com

La mesa de Navidad

La llegada del in-
vierno abre el apetito
y las fiestas navidefias
son, para la mayoria,
motivo de comidas fre-
cuentes, cenas con los
del trabajo, con los de la
facultad, con los amigos
del cole y con toda la fa-
milia. Y es hermoso. Muy hermoso. La
mesa donde no falta comida y bebida,
y rodeados de caras amigas hace que
nos sintamos bien, reconfortados.
Esto es asi para los humanos de zonas
donde no hay conflictos bélicos o
hambre crénica, claro, (a un par de
horas en avién la realidad es tan di-
ferente). Y para los animales de otras
especies como cerditos, langostinos,
terneritas y corderitos también es di-
ferente. {No pienses en eso! Ni en eso
ni en aquello, no pienses en ello, no
pienses, no suftas..., no arreglards el
mundo... Sin embargo, estos “sabios”
consejos no hacen que las personas
sensibles y conscientes de que en
los platos hechos con carne y con
pescado hay sufrimiento y muerte,

ALIMENTACION

y que piensan que disfrutar del su-
frimiento y la muerte de los demds
es de enfermos o de inconscientes,
no vean que otro mundo es posible,
empezando a hacerlo mejor nosotros
mismos. Por unas fiestas sanas para el
cuerpo y para el alma, los menus de
gastronomia vegetariana nos pueden
hacer tocar el cielo con las puntas de
los dedos, se trata de poner interés y
cocinaremos lasafias, canelones de
seitdn, boletus y queso de arroz, fri-
cand6s, cremas de verduras, arroces
de algas y setas, y cualquier delicatessen
que nos apetezca con ingredientes de
origen vegetal. Ya no hay excusa, los
productores han espabilado mucho, y
hay de todo al alcance de todos. Y sin
caraB.®H

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

Nos esterilizan

Hoy en dia, sabemos que las mu-
jeres del Paleolitico conocian bien
sus ciclos menstruales. Esto no es
una opinién. Estd escrito en no po-
cos documentos cientificos. Que la
cosa se quiera divulgar o no... es otro
asunto. El tema es que las mujeres del
Paleolitico no eran tan sumisas como
algunos creen. La mujer (y, por ende,
el hombre) de la era tecnocientifica,
sin embargo, ha dejado su fertilidad
y su infertilidad en manos de podero-

sas transnacionales.

Lo peor de
todo no son las
consecuencias
hormonales que

ya estdn alteran-
do la vida en el pla-
neta. Lo peor

de todoesel

desastre poético. Los documentos que
he explorado demuestran que las mu-
jeres forrajeras tenian una relacién
muy poética con su ciclo menstrual.
Lo conocian a la perfeccién. Esta rela-
cién simbidtica con su propio cuerpo
se manifestaba también en lo macro.
Es decir, quien conoce bien su propio
organismo conoce bien el cosmos.
Nos esterilizan, pues, no solo en lo fi-
sico, sino también en lo espiritual, en
lo mas intimo. La pildora anticoncep-
tiva no ha supuesto ningtin avance en
ningun sentido y ha traido consigo
un montén de problemas sanitarios
de toda indole. Pero lo peor es que
ha roto la poesia que existia entre la
mujer y su propio ciclo menstrual.
Ahora, es algo quimico. Antes, era
algo césmico.

Sin embargo, algo se mueve. El
nuevo siglo verd cémo la crianza na-
tural, el colecho, la lactancia mater-
na a demanda y la recuperacién de
los métodos naturales de fertilidad e
infertilidad serdn lo normal y no la
excepcion.®

\_ PRODUCTOS /
ECOLOGICOS

Chocolate negro 100% CACAOQ, Chocolate negro 85% CACAQ, Chocolate negro 74%
CACAO, Chocolate CON HABAS DE CACAQ, Chocolate CON FLOR DE SAL,
Chocolate CON LIMON, Chocolate CON JENGIBRE, Chocolate CON ARANDANOS,
Chocolate CON SEMILLAS DE CANAMO, Chocolate CON NARANJA CONFITADA,
Chocolate CON ESPECIAS, Chocolate CON ESPELTA INFLADA, Chocolate CON
QUINOA INFLADA, Chocolate CON ESPIRULINA, Chocolate CON BAYAS DE GOJI.

CHOCOLATES ECOLOGICOS BIOSUIT
Fondant y sabor excepcional en un chocolate 100% BIO. Elaborados con
el mejor cacao, manteca de cacao pura. Con azticar de cafia.
Sin grasas vegetales ni lecitinas.

FIGURAS DE CHOCOLATE Y DULCES INFANTILES
ECOLOGICOS
El mejor chocolate con leche BIO, en forma de divertidas
figuras que haran felices a los mas pequefios.
Con azucar de cana.

Y NUESTRAS ESPECIALIDADES NAVIDENAS CON CHOCOLATE BIO

Distribuidos por DISPRONAT S.L Pol. Kareaga n° 67, Pab.12. 48902-Barakaldo (Vizcaya) T.944.542.770 info@dispronat.com Www.dispronat.com

ESPECIALIDADES
NAVIDENAS ECOLOGICAS

Pralinés, Bastoncillos de chocolate negro y chocolate con
leche, bombones BioRocher, Barca de cacao con pastillas
de tres chocolates... Disfruta del cacao ecolégico en
nuestra deliciosa seleccién de productos navidefios.
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FERIAS

Nuremberg, Alemania

BIOFACH

Feria lider mundial de Alimentos Ecoldgicos

La plataforma internacional de redes para el sector ecoldgico entusiasma
a 2.325 expositores y 48.533 visitantes* de todo el mundo con una
amplisima variedad de alimentos ecoldgicos, el congreso de alto nivel,
su certificacion consecuente y los mundos tematicos Unicos:
 Novedades y tendencias

« Experimentar y descubrir

« Saber y aprender

Toda la informacion:

Nuremberg Firal, S.L. NirnbergMesse
T+3493.2387475 T+49 9118606-4909
F+3493.2 12 60 08 F +499118606-4908
fmoreno@nuremberg-firal.com visitorservice@

nuernbergmesse.de
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HABLEMOS DE

Raul Martin

Dietética y dieto terapia Homo toxicologia,
raul. mgarc(@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com
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Plasticos alimentarios, ;cuales son seguros?

Hay una creciente evidencia de que
los alimentos envasados en pldstico
pueden estar contaminados por sus-
tancias quimicas perjudiciales proce-
dentes de los productos quimicos que
en ellos se encuentran. Muchos de los
alimentos que consumimos se enva-
san en pldsticos que entrafian riesgos,
comida y bebida, tanto procesada
industrialmente como en alimentos
orgdanicos saludables.

El pldstico en si mismo no es un
problema debido a que las moléculas

del polimero son demasiado grandes
para migrar del envase al alimento.

0o
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Pero junto a las moléculas poliméricas
del pldastico se encuentran moléculas
mucho mds pequefias que si pueden
migrar a la comida junto a la que estd
en contacto. Es el caso del policarbo-
natoy la resina epoxi, que se utiliza en
recipientes de almacenamiento y bo-
tellas, que pueden contener bisfenol
A, un producto quimico que causa se-
rios problemas de salud. O bien el PVC
que se usa para hacer botellas y film
transparente, presenta productos qui-
micos plastificantes que se le afiaden
para que sea flexible y pueden llegar a
ser el 40% del material pldstico. Son los
ftalatos y el aceite de soja epoxidado

6
6
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los que intervienen negativamente
sobre la salud.

El bisfenol A y ftalatos actiian
sobre el organismo produciendo una
desregulacién del sistema endocrino
y la produccién de hormonas corres-
pondiente por lo que causan una serie
de problemas como alteraciones en
el aparato reproductor masculino
y femenino, en el cerebro y en el
comportamiento, el metabolismo y
el sistema cardiovascular, la tiroides,
el sistema inmunitario, el intestino y
efectos carcinogénicos. Los bebés y los
jovenes son los mads vulnerables a la

AL
JALAN

exposicién debido a que su crecimien-
to y desarrollo estin fuertemente
influenciados por las hormonas. Por
ello son muy vulnerables a la accién
de los disruptores endocrinos incluso
a niveles muy bajos de exposicién.

La legislacién espafiola en materia
de envases de pldstico de uso alimen-
tario queda regulada por el Real De-
creto 211/92y 2207/1994, por el que se
aprueba la lista de sustancias permiti-
das para la fabricacién de materiales
y objetos plasticos destinados a entrar
en contacto con los alimentos y se
regulan determinadas condiciones de
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MUESLI BISCUIT

ILa energia para llevar!

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

INUEVO!
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Distribuido por:

\%Al’rerncﬂur

Tel.: 962 605 061  Fax: 962 605 064
info@alternatur.es * wwwaalternatur.es
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ensayo. Para realizar la determinacién
de la migracion de sustancias téxicas
a los alimentos se utiliza el método de
ensayo establecido en la Norma UNE
53-330. Determina la migracién global
de los materiales pldsticos en contacto
con alimentos simulados.

Los fabricantes de alimentos enva-
san la bebida y comida en recipientes
hechos de plastico. Para saber qué reci-
pientes son seguros y cuales debemos
evitar se establece un simbolo de reci-
claje en la parte inferior del envase. El
numero se encuentra estampado con
valor del 1 al 7. Los ntimeros de pldsti-
cos seguros para la salud son el 1, 2, 4
y 5, aunque las botellas fabricadas con
estos componentes no pueden ser re-
utilizadas. Los envases que presentan
los nimeros 3, 6 y 7 deben evitarse a
toda costa ya que contienen compues-
tos nocivos para la salud.

Entre los pldsticos aceptados como
seguros por evidencias cientificas de
que no movilizan sustancias quimicas
capaces de causar cdncer o la inte-
rrupcion de las hormonas tenemos el
marcado con el nimero 1, el tereftala-
to de polietileno (PET o PETE), y se uti-

Raul Martin
1aul. mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

liza en envases de refrescos y bebidas
carbonatadas, agua mineral, aceite y
conservas. El 2 se corresponde con el
polietileno de alta densidad (HDPE).
Se usa en las botellas de leche, agua,
zumos y bolsas de cierre hermético.
Es el mejor pldstico para almacenar
alimentos a largo plazo por ser uno de
los pldsticos mds estables e inertes y es
seguro porque no desprende toxinas.
El ntimero 4 es el polietileno de baja
densidad (LDPE) que se usa en bolsas
de alimentos congelados. Por ultimo
tenemos el 5, polipropileno (PP), que
encontramos en botellas pldsticas y
envases para contener alimentos.

Los plasticos que debemos evitar
son aquellos sobre los que existen
suficientes evidencias de que movi-
lizan hacia los alimentos bisfenol A
y ftalatos con riesgo para la salud.
El plastico etiquetado con el 3 es el
cloruro de polivinilo (PVC), que libe-
ra al medio el Di (2-etilhexil) ftalato
que es un carcinogeno para el ser
humano, y que se usa para fabricar
film transparente que tiene contac-
to con los alimentos frescos, frutas,
verduras y carnes. El marcado con
el niimero 6 es el poliestireno (PS),

Dietetica y dieto terapia Homo toxicologia,

presente en botellas, vasos de yo-
gures y recubrimientos, que puede
desprender sustancias cancerigenas
y bisfenol A. El numero 7 se co-
rresponde con los policarbonatos.
Plastico rigido de color transpa-
rente o blanco que se emplea en la
fabricacién de envases pldsticos de
zumos, leche y agua, de biberones,
vajilla de microondas y utensilios
para comer. El proceso de lavado de
botellas y el revestimiento interior
de las latas de conservas aumenta
la cantidad de bisfenol A libre que
puede entrar en contacto con los
alimentos.
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Como medida de precaucién no
debemos comprar ningdn envase de
plastico en el que no figure su com-
posicién, y a ser posible, almacenar
la comida en envases de vidrio o de
plastico seguro como el polietileno de
alta densidad. Debido a las evidencias
cientificas sobre la movilidad de sus-
tancias tdxicas a los alimentos se de-
ben evitar los pldsticos marcados con
los numeros 3, 6 y 7. Una medida de
precaucion en el uso de los recipientes
plasticos es no calentar en el microon-
das comida ni bebida, ni biberones ni
recipientes pldsticos susceptibles de
movilizar sustancias téxicas. B

123rf Limited@ Elena Elisseeva
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LA FORMA MAS DULCE DE

AUMENTAR TUS DEFENSAS!

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 @ Solnaturalbio @ Solnatural

engibre Confitado’™

CON AZUCAR I DE CANA INTEGRAL

iPreparate para

www.soLnaturaLsio 01%



http://solnatural.bio/

16 BIOECO ACTUAL

NATURAL - MENTE

La diosa naturaleza

Prolifera ultimamente en las
redes sociales un tipo de usuario
preocupado por el medioambiente
pero en general poco informado
y/o con opiniones radicales, que
disfruta abrazando tépicos como
el tremendismo apocaliptico o la
vision “Disney” de la Naturaleza.
Son personas que no dudan en ca-
lificar al ser humano de “malvado”,
“irresponsable”, “voraz”, “tarado”
“asesino” y lindezas similares por
su comportamiento con el entorno,
metiendo a todo el mundo en el
mismo saco y advirtiendo de la casi
inminente destruccion del planeta.

Es cierto que a estas alturas
del siglo XXI hemos desarrollado
una capacidad, dificil de imaginar
hace poco, para perjudicar amplias
zonas de la Tierra, por ejemplo a
través de la contaminacién masiva
o de armas nucleares. Sin embargo,
siempre me ha parecido un acto de
absoluta soberbia intelectual (tan
tipico del homo sapiens) esa fibula
de aires indigenistas segin la cual
podemos medirnos de t4 a td con
la Naturaleza, como si ésta fuera
realmente esa abuelita amorosa e
indefensa que soporta en silencio
cualquier desmdn de su nieto.

No es asi. La Naturaleza puede
mostrarse de muchas formas, pero
es justa e implacable, carece de
favoritismos. No puede ser de otra
manera, ya que se basa en el equi-
librio. Existen leyes naturales, que

ALIMENTACION

a veces contradicen las inventadas
por la cultura y a la larga terminan
prevaleciendo por la sencilla razén
de que no existimos al margen de
la Naturaleza: somos un mero frag-
mento del conjunto general, por
muy importantes que nos creamos.
Ergo, si alguna vez logramos atentar
de verdad contra ese equilibrio, ella
nos destruird sin contemplaciones.
Como lo ha hecho antes con otras
muchas especies y como lo hard en
el futuro con otras tantas.

Este deberia ser el mds poderoso
de los argumentos para proteger y
respetar nuestro entorno, tanto en
el caso de las personas insensibles
a las que les trae sin cuidado la con-
servacién medioambiental como en
el de aquéllas cuya motivacién nace
del amor hacia el planeta, hacia la
misma vida.

Por ello urge recuperar nuestra
posicion real en el decorado y com-
prender a qué nos obliga, pues la
existencia del ser humano tiene un
sentido dentro del equilibrio citado,
aunque todavia no comprendamos
bien cudl es. La busqueda de esa ra-
zo6n ultima es un juego apasionante
que nuestros ancestros cantaron
en cuentos y leyendas en los que el
héroe (el ser humano) buscaba el
tesoro (el sentido de su vida) con la
ayuda de protectores magicos como
enanos, elfos, magos o seres del otro
mundo (simbolizando todos ellos a
la propia Naturaleza).

Envios a toda Espafia
en 24 - 48 horas.

Grandes descuentos

Tel. 646 820 986

twitter.com/despensakE

Tu tienda online de alimentacién
ecologica y remedios naturales.

www.ladespensaencantada.com
facebook.com/despensa.encantada

info@ladespensaencantada.com
pedidos@ladespensaencantada.com

Amplia gama de articulos

Alimentos ecoldgicos
Alimentos naturales
Alimentos sin azlcar
Alimentos sin gluten
Alimentacion infantil y baby
Alimentacion para deportistas
Superalimentos

Tercera edad

Mujer, hombres y parejas
Suplementos dietéticos
Plantas medicinales
Cosmética natural y belleza
Productos para el Hogar
Articulos para Mascotas

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

123rf Limited@ Sergey Nivens

ALIMENTACION

—= Avena Jdimple
y Desayunos de Avenas

Una forma de nutricién natural, sana y con saborl!

PT-BIO-04
EU/Non EU Agriculture

SIMPLE | CACAO & GOJI | BANANA BLISS | CANAMO

DISTRIBUIDORES: Pais Vasco LAKET | Mallorca y Menorca NATURAL CASH | Aragén: EBRODIET
Catalufia: SOL NATURAL | Madrid: ALECO | Gadlicia: GALIVIDA | Andalucia: CADIDIET
Comunidad Valenciana y Murcia: TOT ECOLOGIC | Asturias, Cantabria, Extremadura, Castilla y Len: VERDISBIO
Ibiza: ECO SAVIA | Islas Canarias: AROMAS LUMIER
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COSMETICA / COLONIA

Colonias natu-
rales, cosmética
ecologicay natu-
ral certificada, de
Taller Madreselva

Las colonias na-

turales de Taller

Madreselva  estdn

elaboradas de forma

artesanal, utilizando

Aceites  Esenciales

para conseguir sus sutiles fragan-
cias. Totalmente naturales y libres
de aromas de sintesis.

En cuatro delicados aromas: Ro-
sas, Hierba de Limoén, Lavanda

ALIMENTACION / QUESO

Lonchas veganas
sabor queso con
aceitunas, de Violife

Entre su linea destacan

sus lonchas veganas con
distintos sabores. Entre

ellas podemos destacar

la variedad con aceitunas

que resalta atin mds su

sabor. Ideales para fundir,

con una excelente cre-
mosidad que hard las delicias de
todos los paladares.

Elaborado con aceite de coco | Ve-
gano 100% vegetal | Sin conservan-

ALIMENTACION / EMBUTIDO

Embutidos vegetales 100%
veganos, sin colesterol y al-
tamente proteicos, de Mopur

Nueva gama de productos de
la marca Mopur, alimentos de
agricultura bioldgica y comple-
tamente veganos, que conser-
van intacta la vitalidad de sus
ingredientes. Sin colesterol y
altamente proteicos, los embu-
tidos Mopur estdn elaborados
a base de trigo y garbanzo o de
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y como novedad, la
colonia con aceite
esencial ecolégico de
Espliego.

Ahora disponibles en
un coémodo envase
de vidrio de 100 ml.,
con dispensador en

spray.

- Certificado: bio.inspecta segin

la norma BioVidaSana

- Marca: Taller Madreselva

www.tallermadreselva.com

- Produccién y Distribucion:

Taller Madreselva, S.L.

wl3

tes | Sin leche ni derivados
lacteos | Sin azticares | Sin
aceite de palma | Apto para
alérgicos e intolerantes a la
lactosa, caseina, etc. | Apto
para diabéticos | Sin soja,
sin gluten, sin frutos secos,
sin proteinas, sin conser-
vantes, sin colesterol, sin
transgénicos.

- Certificado: Vegan Society

www.vegansociety.com

- Marca: Violife www.violife.gr
- Distribucién: Biogran,S.1.

www.biogran.es

mga;

trigo y altramuz.

Variedades:

¢ Curado loncheado.

e Carpaccio aromadtico.

¢ Loncheado de Altramuces

- Certificado: Euro Hoja, Certifica-

to ICEA BIO - ICEA VEGAN

- Marca: Mopur Vegetalfood
- Produccién: Mopur

Vegetalfood Srl - www.mopur.net

COSMETICA / BALSAMO

A-TOPIC Natur Balsamo
hidratante, emoliente,

piel atopica, secay muy
seca, de Esential’aroms

Ideal para nifios y adultos. Es
un cosmético 100% natural de
elevada riqueza en dcidos grasos
esenciales (Q3, 6, 7y 9), estudia-
do para el cuidado de la piel con
tendencia atépica, seca y/o muy
seca.

Contiene aceites virgenes de:
Aguacate, Borraja, Granada,
Espino amarillo, Caléfilo, Bao-
bab y extractos de plantas de:
Centella asidtica, Poligonum,

ALIMENTACION / FRUTOS

Arandanos rojos sin azicar:
el antioxidante natural mas
dulce, de Sol Natural

Los ardndanos rojos son una gran
fuente de antioxidantes: son ricos
en Vitamina C y también con-
tienen flavonoides, compuestos
antioxidantes naturales que dis-
minuyen el riesgo de desarrollar
enfermedades degenerativas.

Los Ardndanos Rojos de Sol Natural
resultan una opcién dulce y a la
vez saludable para cuidarse, pues
a diferencia de otros ardndanos
deshidratados, no contienen azica-

ALIMENTACION / HAMBURGUESA

Quinoa Burguer,
con kale,
lentejas, pasas
y almendras, de
Natursoy

Tiene wun sabor

delicioso lleno de

contrastes entre lo

dulce y lo salado, y

al morderla se nota

una textura tierna y crujiente
a la vez. jToda una experiencia
para el paladar!

Ademds es una hamburguesa

Escutelaria, Té
verde, Regaliz,
Zanahoria, Arbol
de té, Manzanilla
romana, Romero,
Lavanda vera.

- Certificado:
Ecocert - www.
ecocert.es/es/
certificacion

- Marca:
Esential’ardoms
www.esentialaroms.com

- Distribucién:
Dietéticos Intersa, S.A.
www.d-intersa.com

mgi

res afadidos. Ademds, su practico
envase te permitird conservarlos
durante mds tiempo y llevarlos con-
tigo para tomarlos cuando quieras.

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribucién: Vipasana Bio,S.L.

i3

pensada para todas aquellas
personas que, por decisién per-
sonal, quieren reducir o elimi-
nar el consumo de soja y gluten
en su dieta. Y es que la receta
original estd compuesta por ali-
mentos libres de soja y gluten.

Es un alimento nutritivo y, ade-
mds, fuente de fibra y vegano.

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: Natursoy
www.natursoy.com

- Produccién y distribucion:
Nutrition & Sante Iberia S.L.

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

Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido
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Victor Riverola i Morera, Periodista, Escritor
y Alpinista, victor@pvictorriverola.com

Esquiando y disfrutando en familia

Con la llegada de las primeras nie-
ves (este aflo segiin parece serd muy
frio), son muchas las familias que se
lanzan a la aventura de intentar ense-
far a esquiar a sus hijos. Un servidor
empez0 a esquiar con sus padres y
con el club de esqui de la escuela; la
experiencia fue constructiva y muy
enriquecedora, por tal motivo, es mi
deseo poder compartir con los lecto-
res de Bio Eco Actual algunos consejos
que nos han ayudado a disfrutar del
esqui en familia, sin prisas, con calma
y sobretodo, con mucha ilusién. Una
salida a la nieve siempre es una aven-
tura, y si es en familia, la aventura
sin lugar a dudas, serd mucho mas
completa.

¢ Una buena edad para aprender a
esquiar es entre los 3 y los 5 afios,
aunque se recomienda que el nifio
tenga cierta autonomia y equilibrio.

¢ Llevaremos la misma ropa que
cuando vamos a la montafia de
excursién, pero una vez llegamos a
la estacion, le pondremos un mono

AMBIENTADORES

completo de buena calidad (que
aguante las rozaduras y el agua). Lo
ideal es vestirle con tres capas. El
gorro es indispensable para prote-
gerle las orejas y la cabeza del sol.
Debemos evitar que lo pierdan.

Contratar un curso de esqui con
monitores especializados en ni-
fios suele ser mucho mds prdctico
que intentar ensefarles a esquiar
nosotros mismos. Aprender de
forma gradual les ayudard a ganar

seguridad esquiando y al subir a un
telesilla, telecabina o al tomar un
telesqui. Todo cuesta en esta vida,
pero con prdctica, se gana confian-
za y se puede avanzar con rapidez.

¢ Aplicaremos a los nifios crema
solar de factor extremo en la cara
cada tres horas.

¢ No dejaremos que se quiten las ga-

fas de sol, de buena calidad y factor
UVA total.

©Victor Riverola
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¢ Normalmente el material de esqui
para nifos de menos de seis aflos
suele alquilarse. Con el tiempo,
los nifios deben aprender a atarse
los esquis a las botas con la misma
facilidad que lo hacen con sus za-
patos.

e En el Pirineo existen varias es-
taciones ideales para aprender a
esquiar en familia, destacamos
Astin, Panticosa, La Molina,
Vall de Ntria, Vallter 2000, Font
Romeu y una de las mejores: Les
Angles, donde la escuela estd a pie
de carretera. Las “neus catalanes”
son un pequeio paraiso donde
los nifios pueden compaginar el
aprender a esquiar con visitas a
cuevas, bafarse en termas cente-
narias o degustar una gastrono-
mia ecolégica con denominacién
de origen.

¢ Sino hace mucho frio, unos guan-
tes ligeros les ayudardn a agarrarse
mejor a los palos. Si hace mucho
frio, les pondremos manoplas.®
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MariaJo LopezVilalta/Morocha, Licenciada en Ciencias

de la Informacién, morochapress@gmail

Eco-Birding en los Picos de Europa

Enclavada en la parte central de
la cordillera Cantdbrica se encuentra
una de las joyas mds impresionantes
de la peninsula: el Parque Nacional
de los Picos de Europa. Con alturas de
hasta 2.650 metros y una espléndida
variedad paisajistica, uno de los mejo-
res espectdculos que ofrece al visitante
es el del vuelo de aves tinicas como el
impactante Quebrantahuesos, el Bui-
tre leonado o la magnifica Aguila real.

Naturaleza de alturas

Los Picos de Europa se han conver-
tido en uno de los destinos favoritos de
los practicantes del eco-birding, una ac-
tividad que gana cada vez mads adeptos.
Solo en Europa hay unos diez millones
de turistas que anualmente se mueven
para contemplar aves y buena parte
de ellos lo hacen en este extraordina-
rio enclave. Aqui, junto a las grandes
rapaces, el aficionado puede disfrutar
de gran variedad de pequefas aves
alpinas como el Gorrién y el Acentor
alpinos, el Treparriscos o el Roquero
Solitario, entre otras, ademds de aves

forestales como el Pico Mediano, el
Pico Picapinos o el Picamaderos Negro,
sin olvidar las que pueden verse en las
rias de Villaviciosa o Ribadesella ya en
la zona costera de Cangas de Onis.

Consejos para la practica del
Eco-Birding

Aunque no hace falta ser un gran
experto para acercarse a los Picos de
Europa dispuesto a divisar aves, para
sacar el mdximo provecho a la expe-
riencia, lo mejor es hacerlo con un
guia especialista en aves, unos buenos
prismaticos y un telescopio y armarse
de paciencia. Birding Picos de Europa
(www.birdingpicosdeeuropa.com) es
una empresa especializada en Turismo
Ornitolégico en la zona que organiza
rutas de todos los niveles, desde inicia-
cién en el eco-birding, hasta recorridos
para ornit6logos experimentados.

No hay que olvidar que ademds de
saber qué buscar y dénde, es indispen-
sable mantener una conducta respe-
tuosa con el entorno en el que vamos a

movernos y acercarnos a los animales
pensando ante todo en su bienestar,
por lo que al contratar una ruta o un
guia hay que asegurarse que posea un
decdlogo ético de comportamiento.

¢Donde alojarse?

Situada en el entorno de los Picos
de Europa en la aldea de Riefia-Ruenes
(Sierra del Cuera), se encuentra La
Valleja. Una casa rehabilitada con ma-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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ECOTURISMO

Foto cedida por Maria José Lopez Vilalta

teriales tradicionales y reciclados que
cuenta con 6 habitaciones, huertos de
produccién ecoldgica y una pequefla
industria artesanal y ecoldgica (La
Casuca de Pastorias) donde se elabo-
ran conservas y zumos. Ademds de
rutas de observaciéon de aves, ofrecen
actividades como labores de huerta,
taller de conservas ecoldgicas y de
recetas tradicionales con productos
bio, o sesiones de quiromasaje-reiki.
www.lavalleja.es®
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La caly el yeso

Dos materiales modestos, no pre-
ciosos, abundantes e inmediatos de
obtener que el hombre ha manejado,
manufacturado y manipulado para
elaborar con ellos productos precio-
sos mediante técnicas ingeniosas y de
gran complejidad. Asi estos materia-
les se convirtieron en elementos clave
de una de las grandes manifestaciones
de la cultura humana, la arquitectu-
ra, ensalzdndola, complementdndola,
consoliddndola y satisfaciendo aspec-
tos deseados por el hombre en todas
sus culturas desde que la arquitectura
comenz6 su andadura.

La caly el yeso, femenino y mascu-
lino; cada uno recorre su propio cami-
no que a veces emparejan formando
un buen matrimonio, complementdn-
dose bien desde en yeserias y estucos
hasta en el trabadillo de albaiileria.
Junto a la tierra, cerdmica, piedra
y madera son los unicos materiales
constitutivos de la arquitectura hasta
lamodernidad, una arquitectura atem-
poral que se erigia en armonia con la
construccién que la materializaba.

ALIMENTACION

Déjate sorprender por Sarchio. Llevamos 35 afios seleccionando
y combinando Gnicamente los mejores ingredientes ecolégicos.
Una linea completa de alimentos sencillos y sabrosos
para cualquier momento del dia, y ademas, sin gluten y
veganos. Tan buenos, que ni la naturaleza puede resistirse.

Q=

www.sarchio.com

La cal y el yeso, dos materiales
que fueron olvidados y relegados a
un segundo plano por la aparicién
del “vdstago del clinker” limitando
su uso a aplicaciones como la restau-
racién o la ornamentacion, vuelven
a posicionarse en el mercado de la
construcciéon poniendo en valor sus
indelebles bondades técnicas. Frente
a la impermeabilizacién y rigidez del
cemento, estos materiales ofrecen
transpirabilidad y flexibilidad, pro-
piedades que acucian una ineludible
interacciéon con el medio que nos
rodea.

SarcHio

Lo bio no ha estado
nunca tan bueno.

Joan Romero Clausell, Socio cooperativista en Okambuva. Gestion y ejecucién
de proyectos de bioconstruccion - joan(@okambuva.coop | www.okambuva.coop

La cal y el yeso, toman ventaja
gracias a la innovacién tecnoldgica
y el intercambio de conocimiento
entre arquitecturas verndculas, am-
pliando su abanico de posibilidades y
aplicaciones, como en el caso de la cal
de alta resistencia o cal hidrdulica
(vulgarmente conocida como cemen-
to natural) cuya produccién es viable
gracias a la posibilidad de alcanzar
mayores temperaturas que antano
con los hornos tradicionales, o el yeso
hidraulico (o yeso de Albarracin) que
permite su aplicacién en zonas hime-
das, suelos o incluso en exteriores.
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Llevando como bandera el conforty
la calidad del ambiente interior, estos
materiales resilientes encabezan el
incipiente cambio de tendencia hacia
una construccién mds sana, consciente
y sobre todo sostenible. Vanguardia de
la construccién natural, abundantes y
econémicos, contemplan y respiran,
se calcinan y se aplican, se vuelven a
usar y se repite el ciclo...

“La relacion que mantiene una cultura
con la tierra, condiciona o explica la exis-
tencia de esa cultura que el hombre hace
orgdnica” (Leo Frobenius)®

©Joan Romero. Acabados en cal con la técnica tadelakt para una reforma ejecutada por Okambuva en Benissa

ALIMENTACION



http://sarchio.com/
http://herbesdelmoli.com/
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Ly
Maribel Saiz Cayuela,
Licenciada en Ciencias biologicas, bio@bioecoactual.com

BIOECO ACTUAL 21

LA OPINION DEL ESPECIALISTA / SALUD

La piel refleja nuestro interior

Todos tenemos un tipo de piel,
basado en una tendencia genética
que marca las caracteristicas bdsicas.
Podemos clasificarla en piel seca,
mixta-grasa o piel sensible, incluso
en piel reactiva y/o intolerante, pero
el estado de la piel obedece también
a condiciones medioambientales, nu-
tricionales y también a factores que
tienen que ver con nuestro estado
de dnimo y en general el de nuestro
sistema nervioso.

Se ha probado cientificamente que
el stress juega un papel importante en
la aparicién yJo exacerbacién de dife-
rentes problemas de piel. El stress pue-
de producir vasoconstriccion de los ca-
pilares que irrigan la piel, dificultando
asi la llegada de oxigeno y nutrientes
a las células en divisién, ello puede
llevar a una menor irrigacién, apare-
ciendo una piel mds opaca, con falta
de brillo y tendente a la sequedad...
Si nuestra tendencia es la de una piel
seca, bajo estas condiciones la seque-
dad serd mds evidente. De la misma
forma si nuestra tendencia es tener

una piel grasa, la produccion de sebo
se incrementard y del mismo modo,
la aparicion de rojeces y dermatitis se
manifestard en mayor grado en una
piel sensible. La piel juega también un
papel importante en la detoxificacién
del cuerpo. Las gldndulas sudoriparas
permiten a nuestro organismo eva-
cuar una parte de los desechos a través
del sudor. En una situacioén de stress,
puede tener lugar una sobre-activa-
cién de estas glandulas, dando lugar
a trastornos de traspiracion excesiva.

La piel refleja también nuestro
equilibrio emocional. Los problemas
de piel, en determinados casos pue-
den mostrar que sentimos una cierta
inseguridad, vivimos el exterior como
una amenaza. La fito-cosmética na-
tural con aromaterapia, intenta dar
respuesta también a estos aspectos
gracias a la accién neurocosmética de
los aceites esenciales botdnica y bio-
quimicamente definidos. Los aceites
esenciales son capaces de actuar sobre
el sistema nervioso que inerva la piel,
ayudando a equilibrarla. Es por ello

que ademds de la funcién cosmética
nos aporta un plus de equilibrio, que
nos ayudard a contrarrestar los efectos
del stress sobre la piel. Si ello lo unimos
a una alimentacién adecuada y a un
estilo de vida sano, a través de la incor-
poracion de alimentos sanos, ricos en
antioxidantes y micronutrientes y a la
practica de técnicas de respiracién y
relajacioén, todo ello finalmente termi-
nard por beneficiar de forma positiva
a nuestra piel, recuperando un aspec-
to sano y saludable.®

123rf Limited@Kurhan
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belleza consciente

Nuria Alonso, Directora de Organic Assignments CB and The
Organic Standard Journal (TOS) - nuria_alonso44(@hotmail.com
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Las directrices ISO para cosmética natural
y ecologica ;mas confusion?

Atendiendo a la demanda que fue
surgiendo entre los consumidores
concienciados con la produccién
respetuosa con la salud y con el
medio ambiente, varias entidades
privadas que certificaban alimentos
ecologicos comenzaron hace unos
afnos a publicar también normas que
definian la cosmética econatural. La
existencia de distintas normas ha
creado cierta confusién entre los
consumidores, y por esto, ha habido
distintos intentos de unificar crite-
rios. Al mismo tiempo, se exigi6 a
las autoridades que diesen una defi-
nicion clara y la Comisiéon Europea
decidi6 pedir ayuda a Cosmetics
Europe, la asociacién europea de la
industria convencional, la cual sugi-
ri6 crear un grupo de trabajo de ISO
para ello.

Este trabajo ha producido la ISO

16128. Hasta ahora, s6lo se ha publi-
cado la primera parte de la Guia ISO

ALIMENTACION

16128, las definiciones. Falta desa-
rrollarla segunda parte que recogerd
los criterios. La ISO 16128 no es una
norma para aplicar directamente en
la certificacién de productos cosmé-
ticos; serd solamente la base sobre la
que se podria desarrollar una norma
en el futuro.

Sin embargo, ya en esta primera
parte, encontramos problemas de
concepto muy graves desde el punto
de vista del sector de cosmética eco-
natural. Destacamos algunos:

e Acepta que se utilicen ingre-
dientes modificados genética-
mente.

¢ Permite el uso de ingredientes
de origen animal que provie-
nen de animales que se matan
cuando las normas existentes
s6lo permiten ingredientes de
animales que no se matan para

conseguirlos.

* No incluye unos criterios espe-
cificos para los perfumes, con
lo cual los perfumes sintéticos se
podrian usar sin restricciones.

e No incluye criterios para los
conservantes, por lo que se po-
drian utilizar conservantes como
parabenes, fenoxietanol, etc.

* Muchas de sus normas son so-
lamente recomendaciones. Por
ejemplo, recomienda utilizar
disolventes naturales o quimica
verde, pero no es obligatorio.

Puede decirse que esta guia es la
pariente descafeinada de las defini-
ciones que se encuentran en las nor-
mas ya existentes. Aunque todavia
no sea una verdadera norma bajo la
cual certificar, la intencién es que
llegue a serlo; y entrard en el mer-

cado, no a unificar y clarificar, sino
a competir deslealmente con otras
normas mucho mads estrictas y cuyos
criterios se han desarrollado par-
tiendo de las bases de la produccién
ecologica y de la “quimica verde”, y
al final, se va a generar mucha mds
confusién entre los elaboradores y
los consumidores.®

COSMETICA

Blo

MURIA

Apicultores desde 1810

el amor, la naturaleza..

bienestar y placer

Miel de bosque con ajo negro, miel de bosque con pepitas de cacao, miel de mil flores
con canela, miel de mil flores con circuma, miel de montafia con jengibre, miel de

montafa con propéleos, miel de romero cruda con jalea real, miel de mil flores con
vainilla y Pan de abejas (miel de bosque con polen fresco).

www.melmuria.com

PREMIO PRODUCTO BI0

Premio al Mejor Producto
BIO de BioCultura
Barcelona 2016 para la
nueva gama de mieles
de sabores Bio Muria.

Linea Mineral  Linea Vegan Linea Bio

N
Libre Nickel

stand 745

A Lepo

Biocyltura: (adjunto logo) y el



http://ecoestetica.org/
http://www.melmuria.com/
http://natecos.com/
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Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada
en Naturopatia www.marevagillioz.com

Insomnio

Dormir es una necesidad bio-
l6gica imprescindible para la vida.
Tanto para el ser humano como para
la mayoria de los animales. Porque
es durante el suefio, cuando nuestro
cuerpo se recupera de la actividad
diaria. La falta de suefio puede por
lo tanto llegar a provocar desequili-
brios en nuestro organismo y afec-
tar, como consecuencia, nuestro
estado de dnimo y emocional...

Sabemos que el suefio no es un
proceso lineal y tinico sino una
sucesion de ciclos o fases. Cuatro
de ellas denominadas “Suefio no
REM” -durante las cuales parece
producirse el descanso y la restau-
racion fisica- y una conocida como
“Suefio REM”-en la que mds enso-
flaciones se producen- relacionada
con la reestructuracion de la psique
y la memoria. Estas fases se van
sucediendo cada 90 minutos apro-
ximadamente.

En cualquier caso, el suefio y la
fatiga durante el dia son siempre
un sintoma, una sefal que nos dice
que algo no marcha bien y que se
traduce en dificultad para dormir,
no poder mantener el suefio a lo
largo de toda la noche, despertarse
demasiado pronto o, habiendo dor-
mido, tener la sensacién de que no
se ha descansado. Todos ellos sue-
len definirse como insomnio.

No hay una norma estricta de ho-
ras de descanso para todo el mundo:
cada persona debe dormir, sencilla-
mente, las horas que necesite para
sentirse despejadoy descansado al dia
siguiente. Y si bien la mayoria de los
adultos lo consigue durmiendo entre
siete y ocho horas hay quien no nece-
sita mds de cinco y quien precisa diez.
Algo que varia, en cualquier caso, a
medida que cumplimos afios porque
cuanto mads viejos Somos, menor es
nuestra capacidad para mantener el
sueflo de forma continua y menor
la profundidad del mismo. Y, conse-
cuentemente, nuestro descanso fisico
y psiquico también disminuye...

El problema del insomnio ha al-
canzado proporciones casi epidémi-
cas en los paises occidentales hasta
el punto de que es el sindrome mads
frecuente después del dolor. En es-
tos momentos lo padece un tercio
de la poblacién mundial y se calcu-
la que en Espana mads de trece mi-
llones de personas no duermen
adecuadamente. Y lo grave es que
si no cambiamos nuestros hdbitos
de vida la cosa puede empeorar.

Dietay Tratamiento

Cuanto antes se trate el insom-
nio mejor porque evitaremos que
de transitorio pase a ser crénico...

Alimentos a potenciar son la
avena sin gluten, las verduras de
hoja verde, el aguacate, el plata-
no, las semillas y frutos secos, las
legumbres, granos integrales sin
gluten, algas e infusiones relajan-
tes. A limitar o evitar: el café, alco-
hol, gaseosas, chocolate, tabaco y
cenas grasas y picantes. Hay que
cenar unas 2 horas antes de irnos a
la cama como minimo.
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Aliados naturales*

Plantas adaptdégenas para ha-
cer frente a situaciones de estrés,
depresién o ansiedad: la rhodiola,
el ginseng americano, o el coreano,
dependiendo del caso.

Plantas con propiedades rela-
jantes y sedantes: la pasiflora, la
valeriana, la amapola de California,
el azahar, la escutelaria, la melisa,
la lavanda, el lapulo, y la manzani-
lla. El espino blanco también sobre
todo en los casos que cursan tam-
bién con hipertensién arterial.

5 HTP como precursor del trip-
téfano a la serotonina, de origen
vegetal.

123rf Limited@loulia Bolchakova

Vitaminas del grupo B para el
sistema nervioso alterado. La Nia-
cina (B3) y Piridoxina (B6), ya que
su deficiencia puede provocar el
insomnio y acttian como cofactor
del 5-HTP.

Calcio, Magnesio y Fosforo
como relajantes y antiespasmadi-
cos musculares ademads de ser, en
particular, el magnesio un cofactor
del 5-HTP.

“Dormimos en funcion de como haya-
mos pasado el dia y nuestro dia depende
de como hayamos dormido”

* La suplementacién debe ser

prescrita y supervisada por un pro-
fesional de la saludm

DISTRIBUCION

DISTRIBUIDOR
AUTORIZADO



http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
http://www.alternatur.es/
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¢C6mo y cuando surge la idea
de crear la Fundacion Yogi Tea®?

Después de trasladar el negocio de
Yogi Tea de los Paises Bajos a Alemania
en 2008 necesitdbamos un vehiculo
para nuestras acciones benéficas fuera
de Alemania. Anteriormente, en los
Paises Bajos, habiamos fundado el
Legado de Yogiji Foundation para pro-
mover las enseflanzas de Yogi Bhajan.

Con la Fundacién Yogi Tea que-
riamos hacer mads visibles nuestras
acciones y promover tanto la empresa
en sus esfuerzos en materia de RSE,
como las iniciativas tan populares que
siguen los pasos de Yogi Bhajan, que
no encajarian en ningdn otro espacio.

¢Qué acciones realizadas por la
Fundacién destacarias?

Yogi Bhajan nos dej6 una gran red
mundial de estudiantes y profesores
involucrados en la difusién de sus en-
sefianzas de kundalini ioga y estilo de
vida yogui. Muchos de ellos estdn orga-

ALIMENTACION

Enric Urrutia, Director

Sat Dharm Singh

Sat Dharm Singh, co-director
de la Fundacion Yogi Tea® que
presta su apoyo a varios proyec-
tos sostenibles, ofreciendo a los
agricultores ingresos seguros
que les permiten condiciones de
vida adecuadas y dignas, ampa-
rando a personas necesitadas

nizados en organizaciones sin dnimo de
lucro que se sustentan de la financiacién
de Yogi Tea. Sélo el poner a disposicién
de todos las ensefianzas de Yogi Bhajan
on line ya ha sido un gran proyecto,
que finalmente proporciona un acceso
global a todo lo que él enseiio.

Ademds de estas organizaciones
hemos estado apoyando la capacita-
cién de maestros de yoga en lugares
remotos donde patrocinamos a parti-
cipantes locales para que se conviertan
en futuros maestros.

También hemos ayudado a dos redes
de apoyo postnatal europeas a estable-
cerse COmMo organizaciones registradas,
que proporcionardn soporte post-parto
a las madres, y también a capacitar a
otros para que puedan proporcionar
después los mismos servicios.

¢Do6nde se dirigen sus esfuer-
zos: a la formacién de los niiios,
a subvencionar programas de cui-
dado del medio ambiente?

Nuestro apoyo va en diversas direc-
ciones. La inversion en la generacién
futura es fundamental por supuesto,
tanto en términos de educacién como

de todo el mundo. Siguiendo los
pasos de Yogi Bhajan, maestro
de Kundalini Yoga, empresario y
fundador de Yogi Tea® (infusio-
nes y tés ayurvédicos de hierbas
ecolégicas), Sat-Dharm nos ex-
plica los origenes y responsabili-
dades solidarias de la Fundacidn.

también en términos de proporcionar-
les un medio ambiente digno. Trata-
mos de ser muy concretos y eficientes
con nuestro apoyo, lo que significa que
preferimos proyectos con pocos gastos
generales que permitan a nuestros
fondos llegar, tan inmediatamente
como sea posible, a los necesitados.
Ya se trate de refugiados, huérfanos o
bombas de agua para el agua potable,
buscamos socios que de otra manera
no tendrian muchas oportunidades
con los donantes convencionales.

(Estan sus acciones limitadas a
los paises en desarrollo?

iNo, en absoluto! Nuestra sociedad
occidental estd tan necesitada de
proyectos sanadores como los paises
en desarrollo. Quizds ain no nos
hemos dado cuenta del todo, pero
mantenerse al dia con la velocidad de
la tecnologia moderna estd poniendo
una enorme cantidad de estrés en
nuestro sistema nervioso que nos pue-
de quemar si no sabemos como cuidar
de él o encontrar la recuperacién y la
relajacién en el yoga y la meditacion.
Probablemente hemos apoyado tantos
proyectos en Europa como en los pai-
ses en desarrollo.
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Su filosofia de integracion de
cuerpo, mente y espiritu ayuda a
vivir mejor con uno mismo y con
los demas. (Por qué?

La constitucién humana es un equili-
brio muy frdgil que puede ser ficilmen-
te alterado tanto a nivel fisico como a
nivel mental. Los hdbitos que han sido
causados por inputs erréneos al sistema
durante mucho tiempo, debido alamala
alimentacién o el acondicionamiento
mental equivocado son muy dificiles de
corregir. Estamos haciendo pequefios
pasos con nuestros tés para corregir el
desequilibrio en nuestros sistemas y tra-
tar de animar a la gente a trabajar sobre
si mismos, ya sea solos o con la ayuda de
profesionales. La creacién de conciencia
de nuestros hdbitos y patrones es un
gran paso individual. Es dificil ignorarlos
cuando se es consciente de ellos, asi que
hay que seguir mejorando uno mismo.
El fruto de ese esfuerzo se presentard en
el interior y en el exterior, en cOmo uno
se siente y en como interactda con los
demads.

Danos algunos consejos para
ser mas felices en nuestra vida
cotidiana.

Comer ligero, no dormir demasiado,
hacer ejercicio regularmente, meditar
en silencio, orar para uno mismo y para
los demds, reir todos los dias. Sat Nam™
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PARA UNAS NAVIDADES MAGICAS.

YOGI TEA® celebra la época mds bonita del afio con una composicién ayurvédica de hierbas y especias como rooibos, canela, vainilla,
naranja, clavo y anis estrellado. La canela y el clavo proceden de Sri Lanka, donde YOGI TEA® presta su apoyo a un programa de
formacion de nuestra asociacion cooperativa de agricultores “Medadumbara Organic’. Este programa permite a los nifios asistir a la

escuela y a la universidad, ofreciéndoles la posibilidad de tener un futuro mejor.

www.yogitea.com
n www.facebook.com/yogitea



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



