
Nº 28

@bioecoactual

INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE PRODUCCIÓN ECOLÓGICA

“Los animales son mis amigos y yo no me como a mis amigos.”
San Francisco de Asís

La evidencia de que 
el futuro es orgánico 

BioFach del 10 al 13 y BioCultura Sevilla 
del 26 al 28 de febrero

Febrero 2016

El Ojo Crítico

Tabús alimentarios y 
Derechos Animales 

La Entrevista

Danila Brunner, 
Directora de 
BIOFACH

Cada día la actualidad ecológica en Bio Noticias: 

www.bioecoactual.com

Contaminación Ambiental

La mala gestión 
de los purines 
contamina aire, 
suelos y aguas

Pág. 2 y 3

Pág. 13

Pág. 24

impreso en papel ecológico 
100% reciclado

© Kbuntu

http://www.elgranero.com/
https://twitter.com/BIOECOACTUAL


2 B I O E C O   A C T U A L
Febrero 2016 - Nº 28

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

CONTAMINACIÓN AMBIENTAL

ALIMENTACIÓN

La carne roja de mayor consumo 
mundial es la carne de cerdo y su 
demanda en las últimas décadas ha 
experimentado un fuerte incremen-
to, según los datos de la FAO, la Or-
ganización de Naciones Unidas para 
la Alimentación y la Agricultura. El 
sector porcino ha alcanzado la cifra 
de los mil millones en 2015, el doble 
que en la década de 1970. Como ya 
contábamos aquí hace un año, Espa-
ña es el cuarto productor porcino del 
mundo (casi 30 millones de cabezas 
según las encuestas ganaderas de 
2015 difundidas por el MAGRAMA, 
Ministerio de Agricultura, Alimenta-
ción y Medio Ambiente) por detrás 

de China, EEUU y Alemania. Hay más 
de 2000 explotaciones ganaderas en 
toda España y Cataluña lidera el sec-
tor porcino siendo la comunidad más 
productora en porcino blanco, con 
casi 7millones y medio de animales, 
seguida de Aragón (casi 6 millones y 
medio), Castilla y León (algo más de 3 
millones y medio de cerdos) y Andalu-
cía (poco más de 2 millones).

El riesgo del exceso de purines

Las grandes explotaciones intensi-
vas con miles de cerdos han sustituido 
a los pequeños ganaderos y el benefi-
cio que antiguamente suponía el es-

tiércol de los cerdos para aumentar la 
fertilidad del terreno ha pasado desde 
hace ya años a convertirse en uno de 
los mayores problemas ambientales y 
de salud pública.

Estas granjas intensivas emplean 
sistemas de limpieza que utilizan el 
agua a presión para el arrastre de las 
deposiciones sólidas y líquidas de los 
cerdos, de manera que se produce 
un estiércol licuado resultante de la 
mezcla de agua, orines, excrementos 
y restos de piensos que se denomina 
“purín”. Los purines siguen conser-
vando su valor como abono mineral, 
sin embargo la dificultad para su 
manejo y transporte debido a su alto 
contenido en agua (95%) y la alta con-
centración de explotaciones ganade-
ras en regiones sin suficiente terreno 
próximo para aprovechar la cantidad 
de purín como abono mineral, provo-
ca un excedente que conlleva, no solo 
malos olores sino también emisión de 
gases de efecto invernadero, amonía-
co, metano, contaminación de suelos 
por exceso de nutrientes (nitrógeno, 
fósforo y potasio) y contaminación 
de aguas superficiales y subterráneas 
por sus nitratos. La OMS ya advirtió 
del peligro de consumir agua que 
contenga más de 25 miligramos de ni-
tratos por litro. Sin embargo, en la UE 
se permite el consumo de agua cuya 
concentración de nitratos no supere 
los 50 miligramos por litro, nivel, 

La mala gestión de los purines 
contamina aire, suelos y aguas
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Sabes lo que quieres. Sabes lo que comes

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

En España se 
generan más 
de 7 millones 
de toneladas 
de excedentes 
contaminantes

por cierto, ampliamente superado 
en muchos acuíferos españoles (por 
ejemplo, según los datos manejados 
por Ecologistas en Acción, los análi-
sis de manantiales en la comarca de 
Osona, en Cataluña, dieron índices de 
nitratos por encima de los 400 mili-
gramos por litro). 

Los “bandazos” de la normativa

Tras el Real Decreto que se aprobó 
en España en 1998, sobre renovables, 
residuos y cogeneración (la obtención 
de energía eléctrica y térmica simul-
táneamente), se decidió incentivar 
proyectos privados de desimpacto 
de purines aplicando este método y 
hemos llegado a tener alrededor de 
30 plantas en España (muy lejos de las 
1.400 de Italia o las 9.000 de Alema-
nia). 

ADAP, la Asociación de Empresas 
para el Desimpacto Ambiental de los 
Purines, que agrupa a estas empresas 
de plantas de cogeneración, ha con-
tabilizado que en España se generan 
más de 7 millones de toneladas de 
excedentes contaminantes.

En estas plantas, se obtiene un 
abono orgánico seco y agua limpia, 
además de generar electricidad y 
proporcionar calor. El proceso evita 
también la emisión de gases volátiles 
y por lo tanto de olores.  Sin embargo, 
en febrero de 2014,  seis plantas de tra-
tamiento de purines de Cataluña deja-
ron de procesar 600 millones de litros 
desde su cierre por el recorte a la gene-
ración de energías renovables. Frente 
al cierre de plantas, la Asociación 
de Productores de Ganado Porcino 
(Anprogapor), anunciaba que algunas 
granjas habían optado por ampliar las 
llamadas balsas de almacenamiento 
en sus fincas, de manera que pueden 
tener almacenado durante casi un año 
el purín para luego emplearlo en abo-
nado del terreno cercano a la granja. 

Sin embargo controlar las buenas 
prácticas y los vertidos de purines es 
muy complicado.

Aunque existe alguna normativa 
como real decreto de Ordenación de 
las Explotaciones Porcinas y algunas 
otras leyes autonómicas lo cierto es 
que no se hace un seguimiento ni 
vigilancia adecuados por parte de la 
Administración y todavía encontra-
mos muchas granjas con  más cerdos 
de los autorizados, vertidos directos 
a cauces públicos, balsas claramente 
inadecuadas e ineficaces.. y cuando 
se sancionan, el importe a pagar es 
insignificante para el tremendo daño 
causado.

Entre 2010 y 2014, solo en Catalu-
ña, los agentes rurales detectaron 75 
vertidos de purines, de los cuales 64 

acabaron en un procedimiento admi-
nistrativo, de estos, el 70% culminaron 
con una sanción, por un importe que 
oscila entre 600 y 1.000 euros, según 
el Departamento de Agricultura.

Microalgas que se alimentan de 
purines

Los investigadores del Departa-
mento de Ingeniería Química de la 
Universidad de Almería (UAL) han de-
mostrado que las microalgas pueden 
crecer en las aguas residuales proce-
dentes de explotaciones porcinas. Pre-
cisamente el nitrógeno y el fósforo de 
los purines constituyen la base de la 
nutrición de estos microorganismos 
verdes. Según los investigadores, “de 
esta manera se podría cerrar el ciclo 
del nitrógeno de una forma positiva 
para el ecosistema”. El uso de purines 
para alimentar a las microalgas, evita-

ría la fabricación de fertilizantes y al 
mismo tiempo se ofrecería una solu-
ción respetuosa con el medio ambien-
te para el problema de los desechos de 
purines. Además con el nitrógeno de 
los purines se podría producir bioma-
sa de microalgas que serviría, entre 
otras cosas, para fabricar biofertilizan-
tes para la agricultura.

Podría ser esta una manera de recu-
perar el vínculo entre la ganadería y la 
agricultura y conservar así la fertilidad 
del suelo y el buen estado de las aguas. 
Aun así, debiéramos plantearnos, por 
lo menos, la vuelta a una explotación 
familiar frente a la industrial, por no 
repetir lo de cuestionar todo nuestro 
modelo agroalimentario que poco 
tiene que ver con la sostenibilidad de 
nuestro planeta. De poco servirán las 
cumbres sobre el clima si no se toman 
medidas respecto a estos temas.n

© Ginasanders
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La primera cita en la agenda de 
este mes es, sin duda, el encuentro 
internacional de referencia para los 
profesionales del sector bio. Del 10 
al 13 de febrero, en el recinto ferial 
de la ciudad alemana de Núremberg, 
tiene lugar la XXVII edición de BIO-
FACH, feria que junto a VIVANESS, 
el Salón monográfico internacional 
de Cosmética Natural, acoge a más 
de 2400 expositores y por la que, cada 
año, pasan cerca de 45000 visitantes 
profesionales. 

El mercado global de alimentos 
y bebidas ecológicas en el mundo 
ha pasado de un volumen de 15.000 
millones de dólares estadounidenses 

en 1999, a los 80.000 millones de dó-
lares en 2014.  En 2013, el consumo 
per cápita de productos ecológicos 
en Suiza fue de 223 euros (el más 
alto de Europa), en 2014 el mercado 
ecológico alemán creció un 4,8% y el 
estadounidense un 11%. En Francia, el 
87% de los entrevistados está a favor 
de una alimentación ecológica en las 
escuelas; en Dinamarca, una de cada 
cuatro zanahorias y uno de cada cua-
tro litros de leche ya son ecológicos. 

Como dice Danila Brunner, di-
rectora de BIOFACH y VIVANESS: “el 
dúo ferial BIOFACH y VIVANESS ofrece 
una prueba viva e inspiradora de que el 
cambio es posible y que ya está en marcha. 

Aquí acuden tanto los productores y los 
comerciantes como los representantes de 
la industria y de la política. Juntos fijan el 
rumbo para el futuro.” 

Uno de los eventos más importan-
te de esta feria, el Congreso Biofach 
y Vivaness, el mayor congreso del 
mundo del sector ecológico, con 
cerca de 7000 participantes y más 
de 100 ponencias y mesas redondas, 
se presenta este año con el título de 
“Organic 3.0 - Actuación para el fomen-
to de lo orgánico” con la intención de 
concretar acciones y poner en prác-
tica nuevas ideas para cambiar nues-
tro sistema agroalimentario global. 
Mientras, el congreso Vivaness tiene 

como tema para esta edición “¿Cuáles 
son las cuestiones relativas al comercio al 
por menor?”

En la “exposición cook + talk” 
donde se presentan los últimos pro-
ductos ecológicos para la gastronomía 
y la restauración colectiva, los coci-
neros profesionales discutirán, entre 
otras cosas, sobre la certificación eco-
lógica, la cocina ecológica regional, el 
cálculo del coste o el comedor escolar 
y la hostelería ecológica.

En esta edición, “Los mundos de 
experiencias”, con sus apartados 
de Aceite de Oliva (que convoca el 
Premio Olive Oil Award), Vino (con 

BioFach y BioCultura Sevilla: 
la evidencia de que el futuro es orgánico

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com
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FERIAS

MULTI ECO CENTRO

su Premio internacional del Vino eco-
lógico Mundus Vini) y Vegano, ofre-
cerán como siempre, catas de vinos 
y aceites internacionales, degustacio-
nes de combinaciones tan sugerentes 
como la de chocolate blanco y caviar 
y talleres como “Cocinar vegano en el 
campo del catering comercial”.

Coincidiendo con el décimo ani-
versario de Vivaness, el “Mundo Vega-
no” presenta como novedad además 
del rincón de libros, un rincón de 
cosmética con una selección de cos-
méticos naturales veganos.

Más información: www.biofach.de

La r(evolución) ecológica llega 
a Sevilla

“No somos una utopía… somos una 
realidad”. Así lo confirma la primera 
de las ediciones en 2016, de la feria  de 
productos ecológicos y consumo res-
ponsable más importante de todo el 
arco mediterráneo. Esta r(evolución) 
ecológica que trae BioCultura cuatro 
veces al año (en Madrid, Barcelona, 
Bilbao y Valencia), supone ahora el 
“estreno de la primera edición anda-
luza”. Del 26 al 28 de febrero, FIBES, 
el Palacio de exposiciones y con-
gresos de Sevilla, acoge la primera 
edición de BioCultura Sevilla que, 
como anunció Ángeles Parra, direc-
tora de BioCultura, “tendrá, como la de 
Valencia, un carácter bienal, es decir, cada 
una se llevará a cabo en años alternativos 
a finales de febrero/principios de marzo”. 

Alimentos ecológicos, cosmética 
certificada ecológica, economía del 

bien común, bioconstrucción, moda 
sostenible o la salud natural desde 
una perspectiva holística son conte-
nidos centrales de esta feria con más 
de 250 expositores y más de 5.000 
referencias en productos de alimen-
tación. Hay más de 150 actividades 
paralelas: talleres, conferencias, de-
bates, jornadas profesionales, ponen-
cias científicas, etc. con un objetivo 
común: informar de manera indepen-
diente y fidedigna sobre lo que no se 
nos informa. En estos días podremos 
saber si “¿Vivimos en una casa sana?”, 
se nos hablará sin tapujos sobre “La 
electrosensibilidad” y se cuestionarán 
temas cotidianos, como la “Racionali-
zación de los deberes del sistema educativo 
español”, “La vacunación sistemática” o 
“Qué podemos hacer cuando pasamos un 
cáncer médico”.

Según el MAGRAMA, 
Andalucía supera el 
millón de hectáreas de-
dicadas a la agricultura 
ecológica (algo más del 
50% de la superficie total 
de agricultura ecológica 
de España). En 2014 la 
producción en hectáreas 
certificadas creció un 20% 
y en 2015, el número de 
operadores aumentó un 
30%. Es por esto conocida 
como “la huerta bio de 
Europa”. Pero, su con-
sumo interno está muy 
por debajo del de otras 
comunidades. Algo com-
parable a lo que ocurre 
a escala nacional. Somos 
el primer país de Europa 

en superficie de producción ecológica 
pero el 80% de lo que se produce se 
exporta a Alemania, Dinamarca, Gran 
Bretaña…. 

Para Ángeles Parra, “es obvio que 
Andalucía tenía que tener una feria ‘eco’ 
potente organizada por la gente del sector. 
Al fin y al cabo, Andalucía es una gran 
potencia de exportación bio”. BioCultu-
ra Sevilla supone una oportunidad, 
tanto de promoción para productores 
y emprendedores, como de informa-
ción para todos los visitantes (consu-
midores ecológicos o no).

Los que tengan interés en las Tien-
das de Alimentación Ecológica, pue-
den asistir a las Jornadas sobre “Qué 
conviene saber antes de abrir una tienda” 
o “Cómo mejorar nuestra gestión, si ya la 
tenemos”. Además habrá charlas sobre 

“La importancia de la certificación ecológi-
ca”, el “Análisis de alimentos ecológicos” o 
la “Restauración colectiva sostenible”.

Los que quieran mejorar su cali-
dad de vida y su alimentación cuen-
tan con ponencias sobre “Cómo cura 
la avena”, “Zumoterapia para las cuatro 
estaciones” o  “¿Qué es un balneario res-
piratorio?”. 

De lo más espiritual cómo “Incor-
porar la meditación en la vida ordinaria” 
o “Los principios espirituales de la prospe-
ridad económica” a lo más lúdico como 
la música, los show cooking ecogas-
tronómicos y el festival ecológico 
de la infancia MamaTerra para los 
más pequeños.

Más información en:
www.biocultura.orgn

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com
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Os avanzamos el calendario de 
ferias sobre alimentación y produc-
ción ecológica con los eventos más 
importantes dentro del sector BIO que 
se desarrollarán en España y el Mundo 
durante este año 2016. 

Pretendemos que este calendario, 
con algunas fechas de ferias aún por 
confirmar, como es el caso de Ecocul-
tura Zamora o Fira del Medi Am-
bient de Tàrrega, sea una útil herra-
mienta para el público y profesionales 
del sector que quieran planificar sus 
visitas a ferias o informarse sobre el 
panorama “Bio” mundial. 

En España destaca este año la 
primera edición de BioCultura en Se-
villa, que se convertirá en capital del 
mundo “Bio” del 26 al 28 de febrero. 
BioCultura busca incentivar el cambio 
en Andalucía, región líder en produc-
ción de alimentos ecológicos, con más 
de la mitad de las hectáreas que exis-

ten en España y que destina casi toda 
su producción a la exportación, con 
un consumo interno muy pequeño en 
relación a su enorme potencial.

Otros puntos de referencia ya 
habituales en nuestro país serán 
BioCultura Barcelona, que del 5 al 8 
de mayo centrará la atención interna-
cional del sector en la ciudad condal; 
Expo Eco Salud, se traslada este año 
al pabellón 1 de IFEMA en Madrid del 
22 al 24 de abril, Bioterra, centrará 
la atención “bio” española y francesa 
en Irún del 3 al 5 de junio; BioCul-
tura Bilbao visitará por cuarta vez el 
BEC del 30 de septiembre al 2 de oc-
tubre y BioCultura Madrid celebrará 
su 32ª edición en Madrid del 10 al 13 
de noviembre.

Destacar ferias de ámbito local que 
año a año crecen dentro del panora-
ma español como Fira Natura Lleida, 
que del 4 al 6 de marzo celebrará 

su decimoctava edición en la capital 
del Segre, Vinum Nature, que el 4 
de mayo reunirá a profesionales del 
sector vitícola orgánico en Barcelona, 
o el Bioritme Festival, el primer festi-
val alternativo y 100% Bio en España, 
que celebrará su cuarta edición, del 
25 al 28 de agosto en el Pantà de Sau 
(Barcelona).

En el ámbito internacional, Bio-
Fach - Vivaness, la feria más impor-
tante del mundo para profesionales 
del sector, centrará todos los focos del 
10 al 13 de febrero en Núremberg. 

Otras ferias marcando tendencia 
en el sector “Bio” este 2016 son Natu-
ral & Organic Products Europe, que 
reunirá al sector mundial en Londres 

el 17 y el 18 de abril, Sana, que vol-
verá a poner a Italia en el punto de 
mira del 9 al 12 de septiembre, o la 
feria bianual SIAL París, que del 16 
al 20 de octubre espera superar los 
150.000 visitantes en la capital gala. n

La Eco Guía: ¿Qué nos depara 
el sector “BIO” este 2016?

ALIMENTACIÓN

En el ámbito 
internacional, 
BioFach - Vivaness, la 
feria más importante 
del mundo para 
profesionales del 
sector
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Nuestro día a día, nuestra vida 
cotidiana, nos expone a todo tipo de 
sustancias tóxicas que se encuentran 
en el ambiente que nos rodea. Las to-
xinas penetran en nuestro organismo 
principalmente por vía gastrointesti-
nal, con los alimentos que ingerimos, 
(principalmente a través de productos 
procesados y refinados, con conservan-
tes y colorantes, exceso de grasas o de 
alimentos contaminados por metales 
pesados en el pescado o las carnes o por 
pesticidas en las verduras), y a través 
del sistema respiratorio con el aire que 
respiramos. Se conocen como toxinas 
exógenas y son agentes contaminantes 
en forma de gases, partículas, aeroso-
les, metales pesados (mercurio, plomo, 
etc.), polímeros, fármacos, aditivos y 
conservantes, y materiales tóxicos que 
nos rodean en el trabajo y el hogar 
(barnices, pinturas, pegamentos, pro-
ductos de limpieza y desinfección…). 
Aparte de las toxinas exógenas citadas 
nuestro organismo se encuentra ex-
puesto a toxinas internas generadas 
como resultado del funcionamiento de 
nuestro metabolismo. Son en su mayor 

parte productos intermediarios o resi-
duos de procesos metabólicos, metabo-
litos que se acumulan en el organismo 
y que al no ser excretados de forma 
adecuada modifican o dañan de forma 
negativa nuestro sistema biológico. 

La forma más sana de eliminar todas 
las toxinas que nuestro cuerpo acumula 
es llevando a cabo una dieta detox. Es 

una manera segura y eficaz de elimina-
ción que permite proteger a nuestro or-
ganismo del ambiente tóxico en el que se 
encuentra inmerso. Para llevarla a cabo 
con éxito la naturaleza nos proporciona 
dos superalimentos con extraordinario 
poder detox, las algas chlorella y spiru-
lina, que se integran perfectamente en 
un régimen alimentico equilibrado y 
cuya capacidad y eficacia para eliminar 

toxinas y metales pesados está sobrada-
mente demostrada.

Son un alimento muy completo ya 
que contienen 19 aminoácidos inclui-
dos los esenciales, la provitamina A, las 
vitaminas C, B1, B2, B2, B5, B6, B12, E 
y K, biotina, inositol, ácido fólico, luteí-
na, además de minerales que incluyen 
hierro, calcio, potasio, magnesio, fósfo-
ro, yodo y azufre. Contienen unos bue-
nos niveles ácido omega 3 en forma de 
ácido alfa linoleico. Su contenido en 
clorofila es hasta cuatro veces más las 
espinacas y las ortigas, siendo una de 
las mejores sustancias para la limpieza 
del intestino y sistema linfático, el hí-
gado y la sangre. 

Sus valores nutricionales las hacen 
muy atractivas como complemento de 
las dietas veganas y en deportistas, ya 
que en seco contienen cerca de 45% de 
proteína, 20% grasa, 20% de carbohi-
dratos, 5% de fibra, y un 10% minerales 
y vitaminas. Su alto contenido proteico 
es superior al de los huevos, la carne o 
el pescado.n

QUÉ COMERESPACIO PATROCINADO POR:   
El Granero Integral  www.elgranero.com

Alimentación y Complementos Ecológicos

Desintoxicación del organismo

Raúl Martínez, Dietética y dietoterapia Homotoxicología,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

ALIMENTACIÓN

© Lukas Gojda
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RECETA

Preparación

En primer lugar hervir el mijo en 
abundante agua hirviendo, durante 20 
minutos. Pasado este tiempo el grano 
ya estará abierto, indicándonos que está 
cocido y podemos escurrirlo. Reservar.

Mientras esperamos que el mijo se 
entibie, saltearemos con un poquito 
de aceite el tofu previamente triturado 
y mezclado con el polvo de hongos, 

durante unos 2 minutos, no más. A 
continuación agregaremos la zanaho-
ria rallada, el perejil fresco y la sal de 
hierbas.

Mezclaremos el mijo tibio con el 
tofu perfumado con hongos, la zana-
horia y el perejil y  formaremos, con la 
ayuda de dos cucharas, las croquetas, 
que rebozaremos por pan rallado o 
panko. 

Si preferimos escalopes podemos 
moldear una pelota que luego chafa-
remos y rebozaremos igual que las 
croquetas.

En una sartén con aceite caliente 
sin que llegue a humear, freír las cro-
quetas  o escalopes hasta que están 
bien doraditas. Otra opción más sana 
es colocar sobre una bandeja lustrada 
con aceite todas las croquetas y con un 
espray de aceite pulverizarlas para que 
todas contengan la misma cantidad de 
aceite y dorar en el horno previamente 
caliente a 200 grados hasta que estén 
bien doraditas. 

Nota  de la autora 
Recomiendo acompañar las 

croquetas o cualquier rebozado con 
una guarnición de ensalada a base de 
lechuga cortada en juliana, zanahoria 
rallada o nabos rallados, o bien raba-
nitos. Estos tres últimos ingredientes 
nos ayudarán a reabsorber el exceso de 
aceite de la fritura.

Estas croquetas son muy fáciles de 
elaborar y no precisan de bechamel, 
ni reposo para poder manipularlas. El 
único truco para poder elaborarlas sin 
dificultad es que el mijo no se enfríe, 
tan solo esté tibio ya que así las cro-
quetas no se romperán y nos quedarán 
bien formadas.

Recordar que tanto el mijo como 
el tofu son ricos en calcio, proteína y 
vitaminas esenciales para los niños y 
personas con problemas de reminera-
lización. Además ¡están buenísimas!

*Panko: pan rallado japonés, extra 
crujiente. Lo podéis encontrar en co-
mercios orientales.n

Croquetas de tofu ahumado con hongos y mijo

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

ALIMENTACIÓN

ALIMENTOS BIOLÓGICOS 
Y SIN GLUTEN

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

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

SIN GLUTEN
           SIN LECHE Y SIN HUEVOS
        SIN LEVADURA

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

en tu mesa, cada día

La mejor alimentación 
ecológica

ALIMENTACIÓN

•	1 bloque de tofu ahumado
•	200 gr. de mijo pelado
•	2 zanahorias (ralladas)
•	1 cucharada de polvo de hongos 

deshidratados
•	1 cucharada de perejil fresco fina-

mente picado
•	100 gr. de pan rallado o panko* 

(para el rebozado)
•	Sal de hierbas

INGREDIENTES

© Estel Boada

http://www.herbesdelmoli.com/index.php/es/
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NUTRICIÓN INFANTIL

Leches vegetales en la alimentación infantil
Las leches vegetales* cada vez son 

más populares y muchas familias, no 
sólo vegetarianas, están utilizándolas 
en sustitución de la leche de vaca. Hay 
muchas variedades y es importante 
conocerlas bien porque sus propieda-
des y contenido en nutrientes varían 
considerablemente entre unas y 
otras, haciéndolas más o menos ade-
cuadas para la alimentación infantil.  

Muchas se enriquecen con calcio, 
bien añadiendo carbonato cálcico o 
a partir de algas marinas ricas en cal-
cio; y a algunas se les añade también 
vitaminas D y B12. 

Leche de soja. Es la más completa 
para los niños. Tiene la misma canti-
dad de proteínas que la leche animal y 
si va enriquecida con calcio, aporta la 
misma cantidad de este mineral, que 
además se absorbe bien. Puede susti-
tuir a la leche de vaca en la alimen-
tación infantil a partir del año. Con 
la leche de soja también se elaboran 
yogures y postres (flanes y natillas). 

Leches de avena y de almendras. 
Tienen unas tres veces menos proteí-
nas que la leche de soja, pero aun así 
son buenas opciones para niños ma-
yores de 2 años que ya tomen otros 
alimentos ricos en proteínas; siempre 
que vayan enriquecidas con calcio. 

Leche de arroz. No es la mejor op-
ción para la alimentación infantil por 
su contenido excesivamente bajo en 
proteínas (diez veces menos que la de 

soja). Un vaso aporta 25 g de hidratos 
de carbono y menos de 1 g de proteí-
nas. En niños pequeños esto puede 
ser un problema porque les aporta 
mucho volumen y calorías pero no 
otros nutrientes que necesitan para 
su rápido crecimiento. Además es una 
fuente importante de arsénico, que es 
recomendable evitar. 

Las recomendaciones generales 
más importantes en relación con las 
leches vegetales son:

•	Durante el primer año 
de vida ninguna leche 
vegetal puede sustituir 
a la leche materna o a 
la fórmula artificial 
especialmente elabo-
rada para lactantes. 

Entre los 6 y los 12 meses se pue-
den utilizar de forma ocasional pe-
queñas cantidades de leche vegetal 
en la preparación de algún plato, 
pero no como bebida o alimento 
principal. Antes de los 6 meses no 
se debe dar ninguna leche vegetal 
a los bebés. 

•	A partir del año los niños pueden 
tomar 1-2 vasos de leche 

vegetal al día en 
sustitución 

de la le-
che de 

vaca , 

siempre que esté enriquecida con 
calcio. 

•	Escoge las que tengan nada o muy 
poco azúcar o endulzante añadido. 
Es importante que los niños no se 
acostumbren a los sabores artifi-
cialmente dulces. 

•	Para consumo diario elige leche de 
soja, de avena o de almendras o una 
combinación de éstas. Para alguna 
ocasión concreta puedes usar cual-
quier otra leche (avellanas, espelta, 
quinoa, etc), pero utiliza la de arroz 
lo menos posible. 

* Una de las acepciones del término 
leche que recoge la Real Academia Es-
pañola de la Lengua es el “jugo blanco 
obtenido de algunas plantas, frutos 
o semillas”, por lo tanto es correcto 
usar el término leche para referirnos 
a todas estas bebidas vegetales.n

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

Durante el primer 
año de vida ninguna 
leche vegetal puede 
sustituir a la leche 
materna o a la 
fórmula artificial 
elaborada para 
lactantes

BIO ES NUESTRA PASIÓN
Complementos alimenticios  

 Excelente calidad BIO Premium  

 Valiosos nutrientres y sustancias vitales    

 Enriquecimiento para una alimentación saludable

Síguenos en Facebook Raab Vitalfood Spain    I    www.raabvitalfood.com

Complementos Alimenticios

http://www.raabvitalfood.de/
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Este artículo nace de una conversa-
ción que mantuve la otra mañana con 
mi amigo y editor Enric Urrutia, que 
empezó tratando sobre la moringa, 
superalimento de propiedades casi má-
gicas que en el Ayurveda se usa como 
remedio para más de 300 enfermeda-
des, y que fue poco a poco derivando 
hacia el medio ambiente y la ecología, 
las relaciones de los seres vivos con 
el medio donde habitan y la relación 
que se establece entre estos y el ser 
humano. Y como no podía ser de otra 

forma manifestamos la importancia de 
proteger y preservar la naturaleza de la 
perniciosa influencia humana.

Enric, que vive rodeado de natura-
leza, en los últimos años ha sido tes-
tigo de cómo ha ido cambiando, para 
mal, el medio natural en donde vive. 
Me comentó que habían desparecido 
especies que antaño eran abundantes, 
que en el transcurso de unos años ya 
no se encontraban anfibios de los ríos 
y charcas, mariposas de los prados, in-

cluso las ardillas 
de los bosques. Y 
su pregunta fue, 
¿por qué pasa 
esto? ¿Qué está 
ocurriendo para 
que ya no se en-
cuentren estas 
especies? 

La respuesta 
es que estas 
especies desapa-
recen porque les 
estamos modifi-

cando su hábitat, aquel espacio que re-
úne las condiciones adecuadas para que 
la especie pueda residir y reproducirse, 
perpetuando su presencia. La ardilla es 
una especie esencialmente forestal y ar-
borícola y necesita de bosques para so-
brevivir. Si los vamos talando, bien por 
ampliaciones de suelo agrícola o por 
suelo urbano, vamos modificando ese 
espacio necesario para que vivan y se 
reproduzcan. Si modificamos la calidad 
del agua, si modificamos los hábitats 
de refugio y cría, hacemos imposible la 
supervivencia de los anfibios, hacemos 
que las ranas tan abundantes hace 20 
años sean casi un recuerdo en nuestros 
espacios húmedos.

Cuando modificamos el hábitat, 
ya sea en parte o totalmente, aquellas 
especies más sensibles a los cambios en 
su medio son las que primero desapa-
recen, las que primero se extinguen, 
ya que no son capaces de sobrevivir 
en otras condiciones que nos sean las 
óptimas.  Un ejemplo de esto son los 
líquenes, bioindicadores de la contami-
nación del aire en un bosque o en una 

ciudad. O los invertebrados acuáticos, 
que son muy buenos bioindicadores de 
la calidad de las aguas dulces, especial-
mente en lo que se refiere a la presencia 
de metales pesados.

La cadena trófica, o cadena alimen-
taria, describe el proceso de traspaso 
de sustancias nutritivas a través de 
las diferentes especies de una comu-
nidad biológica, los que comen y son 
comidos, cada uno de los seres vivos se 
alimenta del precedente y es alimento 
del siguiente. Cuando uno de estos es-
labones se rompe, cuando una especie 
deja de estar presente en un hábitat, se 
produce la rotura de la cadena y aque-
llas especies que se alimentan directa-
mente de ella se quedan sin alimento 
y desaparecen. Esto puede ocurrir por 
modificación del hábitat o por la in-
troducción de agentes químicos, como 
ocurre en labores agrícolas que usan 
pesticidas, y cuya consecuencia es la 
desaparición de las orugas y mariposas 
y la disminución de las aves que se 
alimentan de ellas. En definitiva, es la 
pérdida de biodiversidad.n

Hábitats, bioindicadores y cadenas tróficas

© Ekaterina Balashova

Raúl Martínez, Dietética y dietoterapia Homotoxicología, raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.comHABLEMOS DE

ALIMENTACIÓN12-12-2015_Spanien_BM_Snaeckebrot_124x160_RZ 3 _neu FLO .pdf   1   17.12.2015   18:00:35 ALIMENTACIÓN

http://www.alternatur.es/alimentacion.php?f=6
https://es.iswari.net/


11B I O E C O   A C T U A L
Febrero 2016 - Nº 28

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

El desarrollo alcanzado por la Ar-
queobotánica peninsular durante los 
últimos años ha permitido conocer 
más datos sobre agricultura prehistó-
rica de manera significativa. Sabemos 
ya qué especies se cultivaban, conoce-
mos algunas pautas de distribución y 
asociación de cultivos, y tenemos datos 
cronológicos sobre esta primera agri-
cultura. Sin embargo, desconocemos 
casi todo sobre el tipo de prácticas agra-
rias, sobre la transformación de plantas 
en alimento o sobre las distintas fases 
que intervienen en el procesado de los 
cereales.

La Etnoarqueología o el estudio y 
uso de estos modelos etnográficos ac-
tuales, nos permiten aproximarnos a la 
cultura agraria prehistórica. Podemos 
observar y calibrar los efectos de cada 
operación agrícola sobre el producto y 
subproductos resultantes.

Siembra. La información sobre la 
época de siembra (otoño o primavera) 
se obtiene a partir del estudio de las 
plantas adventicias que acompañan a 

los cereales. Los ejemplos etnográficos 
demuestran que la flora de los cultivos 
de invierno es diferente a la de los de 
primavera, de manera que la presencia 
o ausencia de determinadas especies 
puede dar información muy importan-
te en este sentido. 

Escarda o eliminación de malas 

hierbas. Esta operación consiste en 
eliminar aquellas plantas que compi-
ten con el cereal. La recogida de datos 
de este tipo es importante para poder 
evaluar la calidad de las actividades de 
limpieza ya que con la escarda se re-
duce el número de especies de plantas 
adventicias que pueden aparecer en el 
yacimiento arqueológico.

Cosecha. La recogida de los cereales 
es una de las actividades más interesan-
tes desde el punto de vista arqueobotá-
nico. Generalmente, se relaciona con el 
uso de hoces. Este tipo de útil está bien 
documentado en el registro arqueoló-
gico a través de los restos materiales 
(hoces enteras e industria lítica con lus-
tre de cereal), que ponen de manifiesto 
su importancia. A través del estudio 
de las semillas podemos determinar la 
altura a la que el cereal se cortó, y la 
abundancia o ausencia de nudos de la 
paja también aporta información sobre 
la altura del corte.

Además de la hoz, existen otros mé-
todos alternativos como el arrancado 
de la planta entera, que se documenta 
etnográficamente en algunas regiones, 
o la utilización de útiles como las “me-
sorias” asturianas que recogen el cereal 
por pinzamiento. 

Los trabajos etnográficos han pues-
to de manifiesto que existen numero-
sas operaciones diferentes relacionadas 
con el procesado de las cosechas.n

Prácticas agrarias en la Prehistoria

PREHISTORIA Y ECOLOGÍA

ALIMENTACIÓN

Maria Cacheda Pérez, Arqueóloga y divulgadora del 
patrimonio cultural - mariadoforno.blogspot.com.es

© Dmitry Pichugin - Pinturas rupestres de Tassili N’Ajjer, Argelia
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Pedro Burruezo, Eco activista, Director 
de The Ecologist, asesor de  BioCultura, horte-
lano y compositor, redaccion@theecologist.net

LA CÁMARA OCULTA

Mirando el documento visual 
de las experiencias que tienen 
los pollitos destinados a hacerse 
grandes y ser pollos de consumo 
de carne en su primer día en el 
mundo, se me erizaba la piel y no 
es que no haya visto antes cruel-
dades pero cuanto más joven e in-
defensa es la víctima más grande 
parece el crimen. Los que superan 
las maniobras para separarlos de 
los huevos, las cintas de la fábrica 
que los transporta a toda pastilla, 
las manos de los trabajadores que 
los cogen a puñados y los tiran 
para acá para allá, las caídas en las 
bandejas en las que irán a las gran-
jas de engorde, están de suerte, les 
esperan unos días de apiñamiento 
glotón en naves enormes antes del 
día de su muerte y habrán disfru-
tado de una experiencia única, un 
parque de atracciones infernal, 
una montaña rusa gratis en la tier-
na edad del mismo día que salen 
del huevo. Algunos, muchos, muy 
pocos económicamente hablando, 
mueren allí mismo, aplastados, 

heridos y tirados a bolsas de ba-
sura grandes donde otros mori-
bundos bebés como ellos también 
mueren poco a poco. Lo sabe todo 
el mundo. Los que han estudiado 
veterinaria porque les gustaban 
los animales y de mayores traba-
jan de inspectores en granjas y 
mataderos también lo saben.n

Vas por la carretera. Escuchando 
cosas bonitas, como canciones de 
Robert Wyatt, fandangos de Enrique 
Morente o letanías de Nusrat Fateh Alí 
Khan. Vas mirando el bonito paisaje 
por el que transitas. Puede hacer calor 
o mucho frío ahí afuera, pero nosotros 
viajamos muy confortablemente. De 
repente, adelantamos a un camión. 
Lleva no sé cuántos cerdos. Nacieron 
en Holanda, pero los han traído a 
engordar a España, donde dejarán sus 
purines, sus residuos tóxicos, habida 
cuenta de todo lo que comen: piensos 
de la agricultura industrial, hormo-
nas, antibióticos, etc. Con ellos, se 
contaminarán los escasos recursos 
hídricos. Ellos sí pasan un frío terrible 
o un calor bochornoso. Los transpor-
tan hacinados, de cualquier manera, 
sin cumplir los mínimos requisitos. ¿Y 
todo para qué? Para elaborar comida 
basura con que algunos empresarios 
se harán de oro.

Me quedo mirando a esos cerdos 
brevemente. Ellos también me miran 
a mí. Me compadezco de ellos. 

Les digo, con la mirada, que ese 
atropello no se lleva a cabo con mi 
complicidad. Ellos, creo, no aprecian 
el matiz. Me miran con desprecio. 
Me ven como a un humano más. Es 
decir, como a un cerdo. Se les cría, 
se les engorda, se les transporta y se 
les sacrifica sin el más mínimo deco-
ro ni ningún tipo de consideración 
emocional ni espiritual para con ellos. 
Son fábricas con patas de comida 
chatarra, como dicen en México. Hay 
que producir proteína animal barata 
a toda costa. ¿Para qué? Para que este 
sistema sucio, depredador y corrupto 
siga funcionando…n

Todos lo saben Qué cerdos

© 123branex

CONCIENCIA ECOLÓGICA Montse Mulé,
Redactora, Eco-Animalista, 

montse@centipedefilms.com
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¿Por qué 
empatizamos más 
con unas especies 
que con otras?

Helena Escoda Casas, Activista por los derechos de los Animales, helenaescodacasas@gmail.com El Ojo Crítico

En 1985, el antropólogo estadou-
nidense Marvin Harris publicó un 
libro de referencia en la disciplina de 
la antropología cultural: Bueno para 
comer, enigmas de la alimentación y la 
cultura. Harris presentó un estudio 
relativo a las costumbres gastronómi-
cas de diferentes culturas del Planeta, 
exponiendo que la consideración 
que solemos tener sobre los diversos 
alimentos está determinada por el re-
lativismo cultural, cada uno de noso-
tros adquiere los hábitos alimentarios 
de la sociedad en la que ha crecido, 
por ello, no debe sorprendernos que 
manjares que para unos sean perfec-
tamente aceptables y apetitosos, para 
otros lleguen al límite de la repug-
nancia o el tabú. Según concluyó este 
autor “la arbitrariedad de los hábitos 
alimentarios puede explicarse mediante 
elecciones relacionadas con la nutrición, 
con la ecología o con dólares y centavos”. 

En Enero de 2013, el escándalo 
por la presencia de carne de caballo 
etiquetada como carne de vacuno en 
comida precocinada sacudió toda Eu-
ropa y obligó a retirar de la cadena de 
consumo miles de productos de mar-
cas muy conocidas. Más allá del frau-
de comercial se hallaba un gran tabú 
alimentario: la hipofagia. El consumo 
de carne de caballo es una práctica 
alimentaria normalizada (aunque 
en descenso) en algunas regiones de 
Italia, Bélgica, Francia, Alemania y 
España, pero para los anglosajones y 
para los irlandeses es una auténtica 
aberración. Sin embargo, el escánda-
lo causó una gran indignación entre 
consumidores de todos los países 
afectados, a pesar que la carne de 
equino se considera más saludable 
que el resto de carnes rojas, cada día 
son más las personas que 
sienten animadversión 
en comerse a un animal 
con el cual existe más 
empatía que con otros 
cuyo consumo de car-
ne está totalmente 
aceptado por 
sociedades como 
la nuestra. 

Si algunos se 
escanda l izaron 
por el hecho de 
haber digerido 
carne de caballo, 
musulmanes y judíos 
se preocuparon por la 
poca fiabilidad del con-

tenido de las etiquetas de la comida, 
pues podrían haber consumido, por 
no estar correctamente informados, 
carne de cerdo. 

Paralelamente al debate sobre los 
derechos de los consumidores surgió 
un matiz muy interesante: ¿Cuál es 
la diferencia entre un animal u otro? 
¿Por qué unos se horrorizan con la 
hipofagia mientras otros la naturali-
zan? ¿Acaso las vacas, los cerdos, los 
pollos, los corderos... no son seres 
sintientes con capacidad para poder 

sufrir, que deberían tener los mismos 
derechos y consideración moral que 
los caballos? Todos ellos padecieron 
por igual el trauma de ser destinados 
a un matadero. ¿Por qué empatiza-
mos más con unas especies que con 
otras? En general, todas las socieda-
des occidentales nos escandalizamos 
profundamente cuando recibimos 
noticias sobre el consumo de carne de 
perros y gatos en países asiáticos, un 
hábito considerado natural, normal y 
necesario en más de 75 culturas y que 
la mayoría de nosotros consideramos 
abominable... no obstante somos los 
occidentales los mayores devorado-
res de animales del Planeta y fuimos 
los primeros en aplicar los métodos 
de producción industrial a la ganade-
ría y matanza... cuyas consecuencias 
han sido nefastas para los Derechos 
Animales.n

Tabús alimentarios y 
Derechos Animales

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

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

¿Conoce la diferencia 
de calidad entre el  

método de producción 
Dr. Goerg y el  

de otras marcas?

 

COSECHANDO BIENESTAR2015

1

0  A Ñ O S

D r.  G o e r g ,  e s p e c i a l i s t a  e n  p r o d u c t o s  d e r i v a d o s  d e l  c o c o  b i o l ó g i c o .

Sin 
transgénicos

DE-ÖKO-001
DE-ÖKO-001

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

nuestro catalogo y unas muestras.
export@drgoerg.com

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

VISÍTANOS EN 
BIOCULTURA  
SEVILLA EN FIBES 
del 26 al 28 de Febrero

N º1  E N E L ME RCA DO E UROPEO

Visítanos en  
facebook.com/DrGoergEspaña

ALIMENTACIÓN

https://www.drgoerg.com/
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El pasado mes de Septiembre, 
más de 100.000 personas se mani-
festaron por las calles de Madrid 
clamando por la abolición del 
torneo del toro de la vega, el cual 
cada año tiene lugar en la localidad 
vallisoletana de Tordesillas. En la 
actualidad, esta tradición de origen 
medieval se ha convertido en un 
acto controvertido que genera un 
gran rechazo social, sin embargo, 
esta celebración es solamente el 
ejemplo más mediático. El caso de 

Tordesillas no es una anomalía, en 
nuestra geografía hay muchísimos 
casos asimilables. 

Cada verano, a lo largo y ancho 
de la geografía ibérica, más de 
60.000 animales son maltratados en 
fiestas de raíz tradicional. Caballos, 
cabras, pavos, burros, ponis, cerdos, 
palomas, patos, gallinas, ardillas y 
un largo etcétera de especies, son 
víctimas de celebraciones en nom-
bre de la cultura popular. La peor 
parte se la llevan los bóvidos y en la 
mayoría de los casos, los animales 
son torturados hasta morir. Lo que 
para algunos es motivo de orgullo, 
para otros es simplemente incali-
ficable. Dado que con exactitud 
científica ya nadie puede negar el 
sufrimiento que padecen los ani-
males, no faltarían motivaciones 
éticas para dejar que este tipo de 
tradiciones permanecieran en el 
pasado. 

Tordesillas es una 
villa noble situada 
en un enclave privi-
legiado en las orillas 
del Duero. A pesar 
de haber acogido 
acontec imientos 
históricos destacados, a día de hoy, 
esta villa castellana deviene noticia 
en todo el mundo porqué en pleno 
siglo XXI todavía celebra un torneo 
a pie y a caballo en el que un toro 
es perseguido, asediado y lanceado 
hasta darle muerte, con el regocijo 
y jactancia de aquellos que partici-
pan en él. 

Gladiadores por la Paz es un 
grupo de activistas por los Dere-
chos de los Animales que cada año 
pacíficamente intenta impedir la 
tortura organizando concentracio-
nes en las localidades donde este 
tipo de celebraciones tienen lugar. 
Tordesillas es una cita ineludible, 

pero no la única. Otro punto negro 
en la geografía ibérica es Algemesí, 
una localidad levantina que debería 
ser muy conocida por La Muixeran-
ga, una festividad sin crueldad que 
configura una de las expresiones 
antropológicas más coloridas y 
curiosas del Mediterráneo, pero, 
como Tordesillas, también está de-
viniendo famosa por la brutalidad 
de sus becerradas, en las cuales 
bovinos de muy corta edad son li-
teralmente apuñalados delante de 
una multitud en la que no faltan 
menores. Estos animales agonizan 
mientras son ridiculizados entre 
música y risas.n

Animales y tradiciones ¿Fiesta y 
cultura o barbarie y anacronismo? 

ALIMENTACIÓN

Defensa Animal Helena Escoda Casas, Activista por los derechos de los Animales, helenaescodacasas@gmail.com

ALIMENTACIÓN

Bovinos de muy corta 
edad son literalmente 
apuñalados delante 
de una multitud 
en la que no faltan 
menores

©Jose Hernaiz 

http://calvalls.com/
http://ibizayformenteraaguademar.com/
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Si no actuamos enseguida, las con-
secuencias de las emisiones de gases 
de efecto invernadero, podrían ser 
muy peligrosas. Estos son algunos de 
sus efectos más graves, si no luchamos 
por reducirlas:

•	Los casquetes polares se están fun-
diendo año tras año. En el Ártico, 
la zona marina cubierta de hielo se 
ha reducido un 10% en las últimas 
décadas y el volumen del hielo que 
flota encima del mar ha disminuido 
cerca del 40%.

•	Los glaciares están desapareciendo 
en todo el mundo. Han perdido 
masa y el ritmo de estas pérdidas se 
ha acelerado visiblemente desde los 
años ochenta.

•	A medida que se funden los casquetes 
polares, sube el nivel del mar al do-
ble de velocidad que hace cincuenta 
años. Este nivel está aumentando 31 
centímetros cada cien años, y a este 
ritmo, se puede volver a duplicar en 
el próximo siglo, de forma que es 
probable que el 2.100 el nivel global 
del mar haya aumentado 88 centí-
metros y que se inunden las islas, las 
zonas costeras de baja altitud, y los 
humedales costeros.

•	También ha empezado a fundirse la 
inmensa capa de hielo de Groenlan-
dia. Ahora está perdiendo cada año 
100.000 millones de toneladas de 
hielo y esto hace que aumente toda-
vía más el nivel del mar.

•	A medida que va creciendo el ca-
lentamiento global se hace patente 
que el cambio climático hará que 
aumente la virulencia y la frecuen-
cia de inclemencias meteorológicas, 
como por ejemplo temporales, inun-
daciones, sequías y olas de calor. Los 
desastres naturales registrados han 
sido provocados directamen-
te o indirectamente 
por el cambio 
climático, y 
por ejem-
plo, las 
inun-
d a -

c i o -
n e s 
h a n 
costado la 
vida a miles 
de personas y 
han obligado a medio 
millón a desplazarse. Las olas 
de calor causan la muerte de miles 
de personas, y provocan incendios 
forestales de grandes dimensiones.

•	El agua ya escasea en muchos luga-

res del mundo. Hay una quinta parte 
de la población que no tiene acceso 
al agua potable. Si la temperatura 
mundial supera cerca del 1,7ºC por 
encima del nivel actual, habrá unos 
3.000 millones de personas que no 
tendrán suficiente agua.

•	 El calentamiento 
global hará aumentar 

la producción 
mundial de 

alimentos 
siempre 

que la 
t e m -
p e -
r a -
tu-
r a 

m e -
diana 

m u n -
dial se 

mantenga 
entre 0,7ºC y 

2,7ºC por encima 
de la actual. Una vez ex-

cedido este límite, la producción de 
alimentos disminuirá.

•	Si aumentan las zonas cálidas donde 
las condiciones climáticas son más 
favorables para los insectos, puede 

ser que se acaben contagiando en-
fermedades tropicales fuera de las 
zonas endémicas. 

•	El cambio climático podría provocar 
la extinción de un tercio de las espe-
cies de la Tierra hacia el año 2050. 
Mamíferos y aves de zonas polares 
(osos, focas, morsas y pingüinos), 
son especialmente vulnerables.

•	A largo plazo la generalización del 
cambio climático podría provocar 
conflictos regionales, hambre, 
penurias y desplazamientos de re-
fugiados, si escasean los alimentos, 
el agua y las fuentes de energía. En 
todo el mundo podría haber hasta 
1.000 millones de refugiados direc-
tamente relacionados con el cambio 
climático que se verían obligados a 
abandonar sus casas y a recibir ayu-
da de otros países.

El cambio climático no desaparece-
rá de un día para otro, hay que tomar 
conciencia y adoptar las medidas perti-
nentes para proteger nuestro futuro.n

El cambio climático y sus efectos

MEDIO AMBIENTEMaria Cacheda Pérez, Divulgadora Científica, mariacacheda@hotmail.com

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

El cambio climático 
hará que aumente 
la virulencia y 
la frecuencia de 
inclemencias 
meteorológicas

http://www.jabonesbeltran.com/es/productos.php?fm=14
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HISTORIA Y ECOLOGÍA

Sojade ofrece 
una nueva gama de productos 

vegetales refrigerados

Sojade, no es sólo una gama productos a base de soja 
o arroz. 
Sojade innova en el mercado vegetal y te ofrece los 
primeros productos refrigerados elaborados a partir 
de cáñamo. Descubre los nuevos Délice de cáñamo 
y déjate seducir por su ligero sabor a avellana, con 
el irresistible postre de chocolate o la refrescante 
alternativa al yogur con fresas y frambuesas en trozos.
Sin lactosa y fuente de Omega 3, los nuevos Sojade 
Délice de cáñamo son bajos en grasas saturadas, para 
contribuir al mantenimiento de tu colesterol. 

Bienvenidos al mundo de productos vegetales. 

Descubre más sobre nuestros productos en
www.sojade.es

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

ALIMENTACIÓN

Durante más de mil años los mon-
jes recopilaron en las bibliotecas de 
los monasterios los textos antiguos y 
entre otros, los escritos latinos del mé-
dico romano del siglo I dC, Dioscórides, 
enriqueciéndolos con magníficas ilus-
traciones, que hicieron que las copias 
sucesivas acumularan errores en los di-
bujos. Las representaciones gráficas de 
las plantes curanderas mediterráneas, 
poco conocidas al norte de Europa, 
son a menudo modificadas por artistas 
poco rigurosos.

En los monasterios medievales se 
conservan también las trazas de la 
sabiduría medicinal de las plantas en 
sus herbolariums, recintos cerrados en 
los claustros, de plantas medicinales, al 
lado de la enfermería. El abad alemán 
Walahfrid Strabo (809-849) nos ilustra 
sobre las propiedades de veintitrés 
plantas de su jardín monástico. Escri-
bió el tratado de botánica Liber De Cul-
tura hortorum acabado en el 827, que 

testimonia su amor hacia las plantas, 
tanto como su poema Hortulus, en el 
que describen las flores y plantas del 
jardín conventual, muchas de ellas 
medicinales.

El gran libro de plantas curativas de 
la Edad Media es Liber Simplicis Medici-
nae que describe más de trescientos ve-
getales. Escrito por la abadesa alemana 
Hildegarde von Bingen (1099-1179), una 
mujer muy influyente y culta para su 
tiempo, muy prolífica como escritora. 
Es un libro sobre medicina, dividido en 
nueve libros sobre las correspondientes 
propiedades curativas de plantas, ele-
mentos, árboles, piedras, peces, aves, 
animales, reptiles y metales. El más 
amplio de los capítulos es el primero, 
dedicado a las plantas, lo cual indica 
que Hildegarde tenía amplio conoci-
miento en su aplicación terapéutica 
desde una perspectiva holística. En este 
libro aplica la difundida teoría médica 
medieval de los humores (desequilibrio 

de los fluidos corporales), que se rela-
ciona con la idea de que la constitución 
de los seres a partir del plan divino se 
realiza a través de cuatro elementos 
constitutivos, el equilibrio de los cuales 
determina la salud o enfermedad del 
individuo. Así, a cada planta le otorga 
el correspondiente calificativo de su 
cualidad: robustus, siccus, calidus, aridus, 
humidus, etc.

A partir del siglo XVI, con el descu-
brimiento de nuevos continentes, la 
riqueza de la flora exótica obliga a cla-
sificar las plantas: se realizan grabados 
sobre madera con representaciones de 
plantas y aparecen los primeros herba-
rios que permiten estudiar las plantas 
conservadas. Se busca la quinta esencia 
para aprovechar mejor las virtudes te-
rapéuticas de las plantas, se intentaba 
hacer coincidir las propiedades curati-
vas con su forma, color o parecido con 
los órganos que se querían curar o vi-
gorizar. Un ejemplo es la mandrágora, 

que al parecerse a una silueta humana, 
se la consideraba capaz de curar todas 
las partes del cuerpo humano.

El médico suizo Paracelso (1493–
1541) fue el primero en escribir una 
teoría sobre esta idea, una teoría que 
fue cayendo en desuso y de la que hoy 
en día no queda nada, excepto algunas 
raras analogías simplemente debidas 
al azar. Este médico también rebatió 
las creencias medievales de la teoría 
médica de los humores con una gran 
firmeza y trató de convencer a sus 
colegas de que el origen de las enfer-
medades se encontraba en agentes 
externos al cuerpo, los cuales se podían 
combatir con la ayuda de determinadas 
sustancias químicas. Fue un pionero 
de la introducción de la química y del 
uso de los minerales en medicina; se le 
atribuye la frase “la dosis hace el veneno”.n

Plantas medicinales: la Edad 
Media y el Renacimiento

Maria Cacheda Pérez, Arqueóloga y divulgadora del 
patrimonio cultural - mariacacheda@hotmail.com

http://www.sojade.es/
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LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

COSMÉTICA / LOCIÓN

Agua floral de Rosa de Bulgaria 
Bio de Esential’arôms

Loción tónica floral natural, que pro-
cede de la destilación al vapor de agua 
de las flores de Rosa de Bulgaria. 

Propiedades e indicaciones: Se uti-
liza como loción tónica facial por sus 
propiedades altamente hidratantes, 
regeneradoras y anti-arrugas. Con-

ALIMENTACIÓN / ALGAS

Algas ecológicas  de El Horno 
de Leña

Nueva gama de 10 productos de algas 
que aportan sabor, salud y nutrientes 
a nuestros platos. 

Estos deliciosos vegetales marinos 
estimulan el metabolismo, poseen 
efecto depurativo, son ricos en calcio 
y fibra y aportan minerales y aminoá-
cidos esenciales. Ideales para enrique-
cer platos de ensaladas, sopas, guisos, 
pastas, arroz... ¡o como guarnición!

Algas Ecológicas:
• NORI en copos
• WAKAME en copos
• ENSALADA de algas
• AGAR AGAR en copos
• DULSE en copos
• KOMBU
• ESPAGUETTI de Mar
También KOMBU Real, Hojas para 
SUSHI, AGAR AGAR en tiras (no Eco).

· Certificado: Consello Regulador 
de Agricultura Ecolóxica de Galicia 
(CRAEGA), Euro Hoja.

· Distribución: El Horno de Leña 
H.L.T., S.A. - elhornodelena.com

COMPLEMENTOS 
ALIMENTICIOS / COMINO 
NEGRO 

El gran aliado contra las 
alergias, de El Granero Integral

Para aprovechar al máximo sus be-
neficios, se recomienda consumirlo 
en forma de aceite, preferentemen-
te de agricultura ecológica, para 
preservar al máximo la pureza de 
sus principios activos. Como su sa-
bor es bastante fuerte, se aconseja 
tomarlo en forma de complemento 
alimenticio (perlas).

Algunos usos terapéuticos del comino 
negro: Estimula el sistema inmu-
nológico, antioxidante natural, an-
tiinflamatorio, ayuda digestiva, es 
coadyuvante en casos de afecciones 
del sistema respiratorio como asma.

Apto para Veganos

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

· Producción y distribución: 	
El Granero Integral - Biogran, S.L. 
www.elgranerointegral.com

FORMACIÓN / 
AROMATERAPIA - COSMÉTICA

Cursos de Aromaterapia 
Científica y Bio-Cosmética

· 05 febrero: Tratamientos Dermato-
lógicos con Aromaterapia en Kyreo 
(Alcoy-Alicante)

· 13-14 febrero: Intensivo de Aroma-
terapia Científica en Paquita Acu-
puntura, Balmes, 61 (Barcelona) 

· 20 febrero: Elaboración de Cremas 
y Ungüentos EcoNaturales en Sie-
nergía (Pozoblanco-Córdoba)

· 04 marzo: Alergias y Aromaterapia 
en Kyreo (Alcoy-Alicante)

· 11 marzo: Elaboración de Cremas 
y Ungüentos EcoNaturales en Kyreo 
(Alcoy-Alicante)

ALIMENTACIÓN / CEREALES

“Desayunos Ligeros” de Sol 
Natural: cereales hinchados 
sin azúcar para empezar 
bien el día

Distribución de productos saludables y naturales

DISTRIBUIDOR 
AUTORIZADO

La
s m

ejo
res

 marca
s en

 un sólo lugar

 Telf: 962 605 061  info@alternatur.es  www.alternatur.es       @AlternaturInfo 

Tomar cereales inflados en el desayu-
no es una excelente opción, pues nos 
ayuda a activar nuestro organismo 
por las mañanas. Además de ser rá-
pidos y fáciles de preparar, son bajos 
en grasas y de fácil digestión, pero 
también muy nutritivos y energéti-
cos, proporcionándonos la energía 
necesaria para comenzar el día. 

•	Amaranto: pseudo-cereal con un 
alto contenido en calcio, hierro y 
vitamina C.

•	Espelta integral: rica en fibra, con-
tiene los 8 aminoácidos esenciales.

•	Mijo: alto contenido en vitaminas 
B, B9, B6, B2, B3, fósforo, magnesio, 
hierro y zinc.

•	Quinoa: pseudo-cereal rico en 
proteínas, calcio y hierro.

•	Arroz integral: con muy pocas ca-
lorías y rico en fibra, contiene una 
gran cantidad de minerales y 
vitaminas.

•	Trigo Sarraceno: alto contenido 
en proteínas y minerales (zinc, po-
tasio, magnesio, fósforo). 

· Certificado: Euro Hoja
· Marca: Sol Natural 		

www.solnatural.bio
· Distribución: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACIÓN

fiere suavidad e hidratación a la piel, 
dejándola lisa y aterciopelada. 

Se recomienda en pieles maduras, 
desde la aparición de las primeras 
arrugas, en pieles secas o muy secas, 
prematuramente envejecidas y en 
pieles en edad menopausia. Desde el 
punto de vista psico-aromaterapéuti-
co se recomienda para aportar paz y 
bienestar. 

Presentación: Frasco con vaporiza-
dor de 100ml.

· Certificado: ECOCERT Greenlife
· Marca: Esential’arôms 	

www.esentialaroms.com
· Distribución: Dietéticos Intersa, 

S.A. www.d-intersa.com

· 18-20 marzo: Encuentro: Aprende 
a elaborar Cosmética Eco-Natural 
en un intensivo de aprendizaje y 
celebración en la playa del Hotel Me-
ridional****en Guardamar del Segura 
(Alicante).

IMPARTE: Yolanda Muñoz del 
Águila (Aromatóloga: formadora y 
experta en BioCosmética)
www.aromaterapiaenalicante.es
Telf -Was: 617647065

http://www.elgranero.com/
http://gumendi.es/
http://elhornodelena.com/
http://solnatural.bio/
http://solnatural.bio/
http://esentialaroms.com/
http://esentialaroms.com/
http://aromaterapiaenalicante.es/
http://aromaterapiaenalicante.es/
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ECO – ITINERARIOS A PIE

Hablando con personas que han 
superado un cáncer (o incluso más de 
uno), la mayoría coinciden en que lo 
primero que se les pasa por la cabeza 
es miedo, terror, pánico, decepción, 
sorpresa e incredulidad. La mayoría 
llega a casa con una saturación brutal 
de pensamientos negativos, pero por 
fortuna,  la mayoría también tiene ga-
nas de luchar y, poco a poco, se lanza 
en busca de respuestas, de estímulos 
que les aporten paz y serenidad para 
poder entablar la batalla de su vida, 
encontrando fortaleza donde creían 
que no la había. 

Según varios estudios publica-
dos, solo un 35% de los enfermos de 
cáncer cae en depresiones agudas al 
conocer su enfermedad, lo cual nos 
abre la puerta a la esperanza, pues 
la motivación sigue venciendo a la 

depresión. Son muchos los casos 
que buscan fortaleza en Dios, otros 
directamente en su médico, en quien 
confían ciegamente y otros se lanzan 
en busca de terapias alternativas, in-
cluyendo cambios en su dieta y en su 
estilo o modo de vida. La mayoría se 
centra en su familia o en sus amigos, 
buscando compartir su situación con 
gente de confianza. En el 65% de los 
casos, siempre prima el poder buscar 
una vía de escape positiva. Una vía 
de escape que para muchos puede 
ser la montaña, con todo lo que 
nos ofrece a nivel deportivo y emo-
cional. Cada persona es un mundo y 
cada problema es único, pero en la 
montaña todos somos iguales y to-
dos podemos beneficiarnos, desde 
el respeto y la admiración, de todo 
lo que la naturaleza nos ofrece. 
Luchar para superar un trauma o una 
enfermedad no es tarea fácil, hemos 
vivido muy de cerca la ansiedad y el 
pánico que genera no solo el cáncer, 
sino el estrés post-traumático o la an-
siedad, incluso las secuelas físicas que 
puede dejar una guerra. 

Luchar por la supervivencia es 
muy duro, pero todavía resulta más 
duro preparar a un ser querido para 
su último viaje. Nos educaron pensan-
do que nunca se está preparado para 
morir y más que a la muerte, tenemos 
miedo a la forma de morir, nadie 
quiere morir sufriendo.  

Decía Paulo Coelho: El miedo a sufrir 
es peor que el propio sufrimiento, recordán-
donos que siempre llegamos al miedo. 
La montaña nos ayuda a superar 
miedos, inseguridades y situaciones 
complicadas, convirtiéndose no solo 
en una válvula de escape, sino en un 
auténtico catalizador de emociones.n

Luchar para superar

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

ALIMENTACIÓN
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La sal de la tierra
“La sal de la tierra” (2014): Un do-

cumental magistral sobre las desigual-
dades que plantea que la destrucción 
de la naturaleza se puede revertir.

El alemán Wim Wenders (Düssel-
dorf, 14 de agosto de 1945) es uno de 
los grandes cineastas de las últimas 4 
décadas que domina tanto la ficción 
como el documental.

En “La sal de la tierra” ha creado 
sinergias con Juliano Ribeiro Salgado, 
hijo del fotógrafo Sebastiao Salgado, 
sobre el que pivota el documental.

El film destaca por su didactismo y 
su sentido de la síntesis. Ya el arranque 
es magistral, nos explica lo que es la fo-
tografía y al mismo tiempo nos amplía 
horizontes.

Sebastiao Salgado ha dedicado su 
vida a trascender más allá de lo con-
vencional. Durante 40 años ha recorri-
do el mundo, ha realizado viajes casi 
continuamente. Se ha convertido en 
un fotógrafo social que ha sido testigo 

de la condición humana. De gran luci-
dez, se le puede considerar “un sabio”. 
Ha logrado que la fotografía trascienda 
mucho más allá, que conmueva, que 
cree conciencias.

Tras observar en primera persona 
grandes tragedias humanas durante 
décadas y fotografiar la barbarie, le 

volvió a encontrar sentido a la vida y 
a la condición humana, al regresar a 
la tierra (al Brasil rural donde nació) y 
entender que la ecología es el camino 
para constatar que la destrucción de la 
naturaleza todavía se puede revertir.

“La sal de la tierra”, a través de la 
cercanía (vemos su entorno familiar y 

su peripecia vital en todo momento), 
logra conmover al espectador. Tiene 
varios momentos de gran emoción. 
Nos presenta a un hombre digno (que 
ama su oficio y que en muchos mo-
mentos duda, que aprende constante-
mente), un artista con mayúsculas, que 
muestra las grandes desigualdades del 
mundo actual. Es una persona vitalista 
y lúcida. Un ejemplo a imitar que nos 
muestra la belleza del planeta.

“La sal de la tierra” me ha hecho 
recordar aquella bella frase de una 
canción de Rubén Blades: “(…) Las 
flores más bonitas son las del desierto 
porque pintan de colores su soledad”.

Un documental imprescindible, 
una obra maestra que recomendamos 
especialmente. Es un film necesario 
que trata muchos temas y todos los 
trata bien. El visionado acaba enrique-
ciendo al espectador, deja huella. Es 
una obra que reconforta, que plantea 
interrogantes y resuelve algunos de 
ellos, deja que el espectador los acabe 
cerrando o abriendo.n

© Creative Commons
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Passivhaus: confort y ahorro en casa
¿A quién no le gustaría tener una 

casa en la que el consumo de energía 
fuese tan bajo que las facturas que-
dasen reducidas al mínimo? De esta 
misma idea nace en Alemania, hacia 
1991, el estándar de Passivhaus (casa 
pasiva), durante los tiempos de la 
Guerra del Golfo y en previsión de una 
escasez de petróleo. La casa pasiva es 
un edificio cuyo consumo de energía 
no excede los 15 KWh/m2/año, a dife-
rencia de una construcción nueva con 
sistema convencional que necesitaría 
una media de 100-120 KWh/m2/año. 
Para conseguirlo se basa en unos prin-
cipios básicos:

1.	Diseño bioclimático, optimizando 
forma, orientación y huecos del 
edificio, para reducir pérdidas y 
ganar energía solar.

2.	Aislamiento térmico, minimizan-
do las pérdidas de calor por cerra-
mientos, duplicando o triplicando 
lo exigido en la construcción con-
vencional.

3.	Puentes térmicos: garantizando la 
continuidad del aislamiento para 
que no haya ningún punto frío con 
pérdidas energéticas y/o patologías 
derivadas.

4.	Estanqueidad de la envolvente, se 
minimizan las pérdidas por filtra-
ciones de aire, garantizando que 
muros, ventanas, techos, suelos, 
conductos, etc., no superan las 0,6 
renovaciones/hora, a diferencia de 
las 5-10 renovaciones/hora de una 
vivienda convencional.

5.	Carpintería y vidrios de altas pres-
taciones, minimizando las pérdidas.

6.	Renovación de aire asistida, inclu-
yendo un sistema de intercambia-
dor de calor que eleva la tempera-
tura del aire entrante del exterior, 
además del filtrado de partículas 
nocivas, mejorando la calidad del 
aire interior.

Y ¿qué ocurre con los edificios 
ya existentes?, la respuesta es la 

rehabilitación con el fin de 
optimizar la eficiencia ener-
gética del mismo,  tanto de 
la envolvente (muros, techos, 
ventanas, etc.), mejorando el 
aislamiento térmico y redu-
ciendo las pérdidas, así como 
de las instalaciones térmicas y 
de iluminación, optando por 
instalaciones mucho más efi-
cientes y recurriendo a fuentes 
de energías renovables. Con 
este fin y siguiendo la Directi-
va 2012/27/UE, el Gobierno ha 
lanzado un paquete de ayudas 
desde el IDAE, para cumplir con 
los exigentes objetivos europeos mar-
cados para el 2020, de reducción de las 
emisiones de CO2 y frenar el cambio 
climático.

Otro paso importante para al-
canzar la mejor rehabilitación ener-
gética será optar por sistemas de 
bioconstrucción y materiales libres 
de tóxicos, que respeten al máximo 
el medioambiente en su proceso de 
fabricación, instalación y final de uso, 

así como la salud de los usuarios de 
las viviendas y los instaladores.n

La casa pasiva es 
un edificio cuyo 
consumo de energía 
no excede los 		
15 KWh/m2/año

SALUD GEOAMBIENTAL Alba Cànovas, Arquitecta, bluearch.bioarquitectura@gmail.com
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Huesos fuertes y flexibles
Mantener unos huesos fuertes y 

proteger nuestras articulaciones, es 
fundamental para cuidar la estructu-
ra de nuestro cuerpo. Los huesos se 
están renovando constantemente y se 
encargan de alojar y proteger nuestros 
órganos vitales, además de producir la 
médula ósea y facilitar el movimiento.  
Están formados por sales de calcio, 
magnesio, minerales y oligoelementos 
que les confieren dureza, además, 
formando parte de su estructura, con-
tienen una matriz de colágeno que les 
proporciona flexibilidad.

Los huesos deberían cuidarse toda 
la vida, desde la infancia hasta los 35 
años que es cuando se alcanza el pico 
de densidad ósea máximo, y luego a 
partir de esta edad cuando se produce 
una pérdida gradual de la densidad 
mineral ósea.

Para un desarrollo sano de los hue-
sos es necesario un aporte adecuado 
de calcio, magnesio, zinc, cobre, silicio 
y vitaminas D, K, ácido fólico y vitami-
na-C, que deberíamos aportar a través 

de una nutrición sana y saludable y 
adaptada a cada época de la vida.

¿Qué podemos hacer para 
fortalecer nuestros huesos?

La descalcificación no es solo un 
problema asociado a la madurez o la 
menopausia, el motivo principal son 
las dietas desequilibradas, bajas en nu-
trientes esenciales,  pero también en 
cuanto a su equilibrio 
ácido-base. Todo ello 
sumado al estilo de 
vida marcado por 
el estrés, el se-
dentarismo 
y deter-
minados  
h á b i t o s 
como la 
toma de al-
cohol, 

café y el tabaco, potenciarán la descal-
cificación.

Para equilibrar el balance ácido 
base de la dieta, que potenciará la 
recalcificación, deberemos evitar 
un consumo excesivo de carnes y 
azúcares simples y los productos que 
los contienen si queremos evitar los 
efectos negativos sobre nuestros hue-
sos. La digestión de la proteína animal 

libera ácidos que modifican 
el pH de nuestro cuerpo. 
El organismo tiene que  
neutralizar el exceso de 

acidez y lo hace a tra-
vés del uso del calcio 

de los huesos, pro-
duciéndose des-
mineralización 
ósea. Las frutas y 
las verduras nos 

ayudan 
a 

alcalinizar el organismo y a compen-
sar el equilibrio ácido-base. 

Si queremos mantener unos huesos 
sanos y prevenir la descalcificación, sin 
duda, una de las mejores maneras de 
hacerlo comienza por hacer ejercicio 
y equilibrar nuestra dieta,  incluyendo  
frutas y verduras de temporada, frutos 
secos, cereales y legumbres integrales, 
ácidos grasos esenciales procedentes 
de los aceites de semillas o del pescado  
y eliminar  el azúcar y los productos 
que lo contienen, los cereales refina-
dos, los alimentos ricos en purinas, 
embutidos y grasas saturadas.n

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA / SALUDMaribel Saíz Cayuela,
Licenciada en Ciencias biológicas, bio@bioecoactual.com
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Como bien sabeis, es de suma im-
portancia leer el INCI (nomenclatura 
internacional de los ingredientes ) de 
los productos cosméticos que com-
pramos, y habréis comprobado que el 
primer ingrediente y, por lo tanto, el 
de mayor cantidad del total de la for-
mula es “aqua”. Esto es porque más 
de la mitad del total de una crema es 
base acuosa (agua, hidrolato, zumos, 
jugos…), naturalmente a mayor y me-
jor calidad de esta base mejor será el 
resultado final.

 Pero… ¿qué es un hidrolato? Es el 
obtenido a través de la destilación por 
vapor de agua de plantas aromáticas, 
exactamente en el mismo proceso a 
través del cual obtenemos el aceite 
esencial de dicha planta, por lo tanto 
al destilar se obtienen dos productos: 
el aceite esencial (la máxima concen-
tración de principio activo y por lo 
tanto con todas las precauciones de las 
que hablamos en un anterior artículo) 
y el hidrolato, que es la condensación 
de dicho vapor de agua y con menor 
concentración de principio activo, no 

existiendo contraindicaciones en su 
uso terapéutico.

Naturalmente, deben ser ecológi-
cos para evitar tóxicos y, mi recomen-
dación personal, es que sean aptos 
para el consumo, así también podre-
mos utilizarlos terapéuticamente 
como nos recomienda Lydia Bosson en 
su libro “Hidrolaterapia: terapia de las 
aguas florales” Ed. Amyris.

•	de Ciprés: especial para pieles con 
acné, eccema o cuperosis.

•	de Azahar: regenerador para todo 
tipo de piel.

•	de Helicriso: cuperosis, quemadu-
ra solar y acné con cicatrices.

•	de Jara: cicatrizante, reconstitu-
yente, antiarrugas y regenera-
dor cutáneo.

•	de Lavanda: para pieles irrita-
das y calientes. Si el aire es seco, 
la piel y las mucosas se pueden 

refrescar e hidratar con hidrolato 
de lavanda, pulverizándolo varias 
veces al día en la cara y los brazos.

•	de Rosa: calma las rojeces, la cupe-
rosis, astringente y tónico de pieles 
secas, calma las reacciones alérgi-
cas cutáneas, eccema, irritación y 
dolor ocular, cuidados del bebé. 

•	de Salvia Real: piel arrugada 
(combinado con hidrolato 
de rosa), dolores arti-
culares (en compresas 
y combinado con 
los hidrolatos de 
enebro, laurel, 
sándalo y menta 
piperita), 

loción para el cuero cabelludo. 

Un último consejo, los hidrolatos 
por sí sólos son unos excelentes tó-
nicos faciales, tras limpiar el rostro 
pulverizar con un hidrolato, el que tu 
piel y/o estado emocional necesite.n

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA Yolanda Muñoz del Águila, Aromatóloga: formadora y 
experta en BioCosmética, www.aromaterapiaenalicante.es

Los Hidrolatos en nuestra cosmética “Hand Made”
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Estrés bajo control
En nuestra sociedad actual, en-

tre el trabajo, las obligaciones, la 
presión y las prisas, solemos llevar 
un ritmo totalmente antinatural 
y que día a día nos va desgastando... 
Si a todo esto, le sumamos la poca 
luz solar y el frío de esta época del 
año, no es de extrañar que nos lle-
guemos a sentir en esa situación en 
la que a veces el estrés, simplemen-
te nos supera.

Y es que hay que saber diferen-
ciar el estrés pasajero, el que se 
comporta en un momento puntual 
como una respuesta natural de 
adaptación ante cualquier cosa que 
nos cause una perturbación (desde 
la exposición al frío hasta reaccio-
nes emocionales fuertes), del estrés 
extremo o duradero, que actúa 
como factor desencadenante de 
múltiples síntomas y patologías. 

Algunos ejemplos son la ansie-
dad, el insomnio, la depresión, la 
angina de pecho, el envejecimiento 
prematuro, las migrañas, las úlce-
ras, la disbiosis intestinal y candi-
diasis, la hipertensión, psoriasis y 
eccemas, la falta de apetito sexual, 
el cáncer, etc...

La clave está en:

•	Comer equilibrado y variado, 
preferiblemente poco y varias 
veces al día para evitar los picos 
y bajones de glucosa, así como 
evitar o limitar la ingesta de ca-
feína, alcohol y azúcar.

•	Suministrar los nutrientes ne-
cesarios para una adecuada fun-
ción y síntesis de las hormonas 
suprarrenales, responsables de 
mantener el equilibrio de diver-

sas funciones corporales frente 
al estrés.

•	Practicar de manera regular ejer-
cicio físico y técnicas de relaja-
ción como la meditación o yoga, 
de cara a combatir la tensión 
física y emocional, y reequilibrar 
los niveles de energía.

Nuestros aliados: nutrientes 
y fitonutrientes*

•	Vitaminas del Complejo B y 
vitamina C: Imprescindibles 
para el buen funcionamiento de 
nuestro sistema nervioso, tam-
bién intervienen en la actividad 

de las hormonas suprarrenales. 
Su déficit es común en períodos 
de estrés, asociado a la aparición 
de ansiedad y cansancio.

•	Ácido pantoténico (vitamina 
B5): Considerada como la vita-
mina anti-estrés por excelencia, 
la B5 participa en la producción 
y regulación de los neurotrans-
misores así como en la correcta 
actividad de nuestras glándulas 
suprarrenales.

•	Magnesio: Mineral de gran im-
portancia para el equilibrio del 
sistema nervioso y muscular, 
actúa como defensa anti-estrés 

del organismo. Su déficit puede 
conducir a irritabilidad, tensión, 
falta de memoria, fatiga e insom-
nio.

•	Omega 3: Nos permite controlar 
la síntesis de cortisol, la hormona 
del estrés, además de aumentar 
la tasa de serotonina y regular los 
niveles de dopamina, las hormo-
nas del buen humor y bienestar. 
Necesario para llevar a cabo una 
buena comunicación neuronal 
y un funcionamiento cognitivo 
eficaz.

•	Rodiola: Estudios científicos han 
demostrado su función adaptó-
gena, es decir, que nos ayuda a 
regular los niveles de estrés, a 
protegernos contra la fatiga y a 
proporcionarnos una resistencia 
contra el estrés.

•	Ginseng: El Panax ginseng usado 
particularmente como tónico, 
intensifica la función de la glán-
dula suprarrenal y mejora nues-
tras reacciones frente a diversos 
factores estresantes gracias a sus 
componentes activos llamados 
ginsenósidos. Se le considera 
como un termo-regulador del es-
trés manteniendo la homeostasis 
corporal durante los momentos 
de “desafío” de éste.

•	Kava-kava: Planta de propie-
dades ansiolíticas y relajantes 
científicamente demostradas, 
también agudiza la alerta mental 
convirtiéndola en una planta 
preferiblemente de uso diurno.

*La suplementación debe ser 
prescrita y supervisada por un pro-
fesional de la salud. n
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¿Puede explicar a los consumi-
dores españoles por qué es BioFach 
y Vivaness tan importante para el 
sector ecológico? 

BIOFACH y VIVANESS reflejan toda 
la diversidad del mercado internacional 
de alimentos ecológicos y de cosméticos 
naturales. Ambas ferias son salones ex-
clusivamente monográficos y el punto 
culminante del calendario ferial de 
todos los profesionales y apasionados 
amantes del sector ecológico. BIOFACH 
y VIVANESS desempeñan, por un lado, 
el papel de plataformas comerciales y de 
negocios y, por otro lado, constituyen el 
punto de encuentro anual de sus secto-
res.

Dado que es una feria para pro-
fesionales, ¿qué beneficios aporta a 
los productores españoles partici-
par en la feria?  

BIOFACH y VIVANESS, así como sus 
filiales internacionales, reúnen la oferta 

y la demanda mundiales en el sector 
ecológico, lo que resulta beneficioso 
para los mercados que exportan mucho 
como es el caso del español. 

España es tierra de grandes vi-
nos y aceites de oliva ecológicos de 
alta calidad a precios muy competi-
tivos. ¿Está su presencia en BioFach 
en consonancia con esta realidad?

¡Naturalmente!, España convence 
a los visitantes profesionales del dúo 
ferial de BIOFACH y VIVANESS cada año 
con una fuerte presencia. En la cita de 
2015, volvió a ocupar el quinto lugar del 
ranking internacional con 120 exposito-
res. ¡Y también en la cifra de visitantes 
suele encontrarse España desde siempre 
entre los diez principales! 

¿Cuáles son los temas que pre-
ocupan al sector de los alimentos 
ecológicos? ¿Sobre qué se discutirá 
en el Congreso Organic 3.0 en las 
actividades de BioFach de esta edi-
ción?

El movimiento ecológico se ocupa 
muy especialmente de la discrepancia 
entre el crecimiento y el largo camino 
hacia el cambio en la alimentación. Se 
plantea la cuestión de con qué papel y 

objetivo podrá con-
tribuir de forma con-
tundente a solucionar 
los desafíos globales 
de la sostenibilidad. 
Bajo el título “Organic 3.0: fomento 
de la agricultura ecológica” se discute 
actualmente en el sector acerca del 
estado actual en el marco del próximo 
Congreso de BIOFACH y, tras las conoci-
das condiciones marco, enfoca ahora la 
actuación para promover los productos 
ecológicos. Diseñamos el tema principal 
del congreso junto con nuestros socios, 
la patrocinadora internacional de BIO-
FACH, IFOAM  - Organics International, 
así como la patrocinadora nacional, la 
Asociación de la Industria Alemana de 
Alimentos Ecológicos (BÖLW). Las confe-
rencias inspiradoras y temas principales 
que se integrarán en el Congreso de 
2016 lo pueden ver los interesados con 
todo detalle en la página principal de 
BIOFACH en www.biofach.de/program-
me. 

¿Qué papel desempeñan hoy los 
productos veganos en el contexto 
de los alimentos ecológicos?

Para BIOFACH, vegano siempre es 
vegano ecológico. En general, estos dos 
términos “vegano” y “ecológico” están 

estrechamente relacionados. Detrás de 
ambos conceptos se encuentra, entre 
otras cosas, el deseo de apostar por 
formas industriales y productivas más 
ecológicas y respetuosas con el medio 
ambiente. El socio del mundo de expe-
riencias VEGANO es la Asociación de 
Vegetarianos de Alemania (VEBU). Ade-
más, participan en el programa otras 
organizaciones internacionales como la 
Vegan Society. 

¿Cómo ve el futuro del consumo 
de productos ecológicos en España, 
en vista de la gran producción pero 
el bajo consumo?

Como directora de BIOFACH y VIVA-
NESS considero que un fuerte mercado 
de oferta proporciona una buena base 
para un desarrollo positivo también en 
el futuro a escala internacional. Pero, 
por supuesto, un interés creciente de 
los consumidores por los productos 
ecológicos, así como una creciente de-
manda en el mercado interior serían un 
motivo más para impulsar el mercado 
español.n

¡Explora nuestra diversidad!
En nuestra Finest Selection encontrará 2 bolsi-
tas de infusión de cada una de las variedades:  
Classic · Jengibre y Limón · Detox · Chai Dulce · 
Mujer Equilibrio · Buenas Noches · Voz Clara · 

Choco · Té Verde Energía

¡NU
EVO!

www.yogitea .com
www.facebook.com/yogitea
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Montse Mulé, Redactora, montse@centipedefilms.comLA ENTREVISTA

Danila Brunner
Directora de BIOFACH, Feria líder 
mundial de Alimentos Ecológicos, 
con convocatorias en seis lugares 
clave del mundo: Núremberg, 
Alemania; Baltimore, EE.UU; Sha-
nghai, China; São Paulo, Brasil; 

Kochi, India y Tokio, Japón y VI-
VANESS, Salón Internacional de 
Cosmética Natural, que celebra 
este año su décimo aniversario. 
La señora Brunner ha acumulado 
una gran experiencia en gestión 

de grandes certámenes inter-
nacionales a lo largo de más de 
veinticuatro años, los últimos 
diez a cargo de ProWein, feria lí-
der de vinos en la institución fe-
rial Düsseldorf Messe.

ALIMENTACIÓN

https://www.biofach.de/en
http://www.yogitea.com/es/



