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Hace sólo cinco años el jovencísimo 
e inquieto eco-emprendedor Gabriel 
Parra, más conocido como Chupis, 
me explicaba con gran entusiasmo 
un proyecto que venía maquinando. 
Por aquel entonces quería saber la 
opinión de algunos conocidos que nos 
movíamos en el mundo musical, aun-
que a estas alturas estoy convencida 
de que ya lo tenía más que claro. Lo 
cierto es que la propuesta era ambi-
ciosa pero también muy consecuente 
con su trayectoria personal, que des-
de hacía tiempo cabalgaba entre la 
música y la ecología.

Si alguien pensaba que ser “eco” 
era sinónimo de aburrimiento y 
apatía ante una buena marcha, se 
equivocaba completamente, y así 
quedó patente en la primera edición 
del entonces Festival BioRitmo que 
gracias al empeño y esfuerzo de su 
fundador y de un volcado equipo de 
voluntarios, se realizó en Bosc Tancat 
de Cerdanyola del Vallés luciendo un 
cartel de lujo con nombres como el de 
Amparo Sánchez, Calima o Sabor 
de Gracia, entre otros.

Desde aquel 2013, el certamen no 
sólo ha variado ligeramente el nom-
bre, sino que ha conseguido lo más 
difícil a lo que posiblemente aspira 
un festival: consolidarse como un re-

ferente para su público. La tenacidad 
ha valido la pena y BioRitme vuelve 
a presentarse con una edición que 
además de proponer un interesante 
cartel, apuesta por una actitud firme 
a favor de un mundo mejor y más 
justo.

Ecoactivismo musical

Una acertada comu-
nión entre consciencia 
y activismo ecológico 
y música es el pilar en 
el que se sustenta este 
festival que desde el 
pasado año se celebra 
en el marco único del 
Pantà de Sau en la 
comarca barcelonesa 
de Osona. Un cada vez 
más numeroso públi-
co joven se volverá a 
citar los días 25, 26, 
27 y 28 de agosto a los 
pies del macizo de las 
Guilleries para disfru-
tar de más de sesenta 
actuaciones a cargo de 
artistas que a través de 
su música plantean su 
personal compromiso 
con una sociedad más 
respetuosa y sosteni-
ble. 

Un mundo mejor es posible y Bio-
Ritme lo ha logrado transmitir desde 
su primera edición a través de su 
filosofía no sólo a todos los que con-
forman su programa artístico, sino 
también a los muchos voluntarios 
que de forma altruista colaboran en la 
complicada organización que supone 
un evento de esta magnitud. 

FESTIVALES

ALIMENTACIÓN

Fiesta, música y consciencia. Del 
25 al 28 de agosto vuelve el 
Festival BioRitme al Pantà de Sau

www.biocop.eswww.biocop.es

Nos renovamos y seguimos fi eles a la 
producción de alimentos biológicos, 
auténticos, sabrosos y saludables.

Muchas gracias
por vuestra confi anza
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www.vegetalia.com

Del encuentro entre culturas nacen
tres recetas sanas y deliciosas.

Nuestros maestros artesanos las han 
creado para que puedas disfrutar de una 

alimentación rica en proteína vegetal, 
inspirada en la tradición mediterránea.

BIENESTAR AL ESTILO 
MEDITERRÁNEO

30
AÑOS

100%
proteína
vegetal

Libres de
colesterol

Respetuosos
con el 
planeta
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MariaJo López Vilalta/Morocha, Licenciada en Ciencias de la Información, 
Especialista en músicas del mundo, morochapress@gmail

Otro de los hechos diferenciado-
res de BioRitme es su clara apuesta 
por la música emergente apoyando a 
grupos que empiezan a asomarse en el 
complejo mercado musical de nuestro 
país. Junto a ellos, el festival cuenta 
con nombres ya consagrados como es 
el caso de Els Catarres que traerán su 
más reciente trabajo Big Bang, la desta-
cada formación de reggae y dancehall 
Green Valley o la veterana banda gra-
nadina Eskorzo y su suigeneris fusión 
afro-latinoamericana, entre otros. Los 
artistas catalanes tienen especial peso 
en el cartel de esta edición. Algunos 
ejemplos son la contundente banda 
de Montcada i Reixac Itaca Band, 
el combo de rock tropical Buhos, el 
desenfrenado grupo Auxili, los rum-
beros 9Son o Pirat’s Sound Sistema 
del barrio barcelonés de Sants. El País 
Valencià estará representado por el 
ska, reggae y dubstep de Aspencat y la 
música combativa de Mafalda. Desde 
Italia una banda puntera en la escena 
ska y punk europea, Talco, será uno de 
los favoritos del programa de este año.

Espacio para el Goa Trance

Durante cuatro días el Pantà de 
Sau también se convertirá en una pe-
queña Goa reviviendo el ambiente de 
trance electrónico que explotó en la 
isla india en la década de los 80. Tras 
el éxito de la pasada edición, este año 
el festival presenta su nuevo escena-
rio BioTrance por el que pasarán los 
principales dj’s nacionales e interna-
cionales de esta escena electrónica 
que crearán un climax único de ritmos 
hipnóticos y melodías complejas en 
las que la creatividad y los sintetiza-
dores son los principales protagonis-

tas. Todo ello acompañado del arte 
visual del colectivo barcelonés Mi-
mesis aclamado en eventos de todo 
el mundo. Espectaculares elementos 
fluorescentes y efectos abstractos 
creados para estimular los sentidos, 
se convertirán en el marco plástico de 
los dj’s sets de este peculiar escenario 
BioTrance que este año promete ser 
uno de los mayores atractivos de la 
cita en Osona.

Festival Non-Stop

Otra de las novedades destacables 
del BioRitme 2016 es el estreno del 
escenario diurno BioTerra. No hay 
que olvidar que una buena parte del 
público instalada en tiendas de cam-
paña vive intensamente día y noche 
el evento, por lo que la organización 
ha decidido ofrecer una interesante 
programación con grupos que darán 
el pistoletazo musical de salida diario. 
Junto a Sensa Sal, Màia, Jo Solana, 
Ferran Savall y Garrapateros, hay 
que destacar las actuaciones de la 

banda femenina Roba Estesa, el dúo 
De La Carmela que hace un personal 
viaje del flamenco al bolero y, muy en 
especial un cantautor murciano que 
en pocos años se está convirtiendo en 
todo un referente para los oídos más 
exigentes de nuestro país, Muerdo. 

Y si durante el día las tentaciones 
biorítmicas son muchas, los que quie-
ran alargar la noche después de los di-
rectos tendrán un espacio único junto 
a la piscina: el BioPool. Un refrescante 
escenario chill-out por el que pasará 
una destacada line-up de dj’s como Dj 
Can, Two Friends o Dj Rambla, que 
se encargarán de cargar las pilas del 
público que no quiera perderse ni un 
minuto de este non-stop festival.

Un paraíso eco

En BioRitme el compromiso no 
sólo se desprende de las actitudes 
y mensajes de su música, sino que 
valores como la sostenibilidad y el 
consumo responsable también se en-

cuentran impregnados en las activi-
dades paralelas. Todas las bebidas –in-
cluidas las alcohólicas- y las comidas 
que se ofrecen en su BioMarket son 
cien por cien ecológicas y biológicas, 
además esta zona cuenta con un gran 
número de expositores de auténtica 
artesanía basada en la realización de 
piezas únicas.

El área de terapias naturales re-
servado al cuidado y bienestar vuelve 
a ser un espacio que se agradece antes 
o después de las extenuantes jornadas 
de música y fiesta. Mientras que los 
futuros biorítmicos también tendrán 
su particular “festival” en la zona 
BioNens. Con la colaboración de Ma-
materra de la Asociación Vida Sana se 
llevarán a cabo talleres y espectáculos 
para los más pequeños.

Si no quieres perderte esta cita 
veraniega con la ecología y la música 
en estado puro, píllate ya tu entrada a 
precios más que sostenibles: 		
www.bioritmefestival.orgn

©Festival BioRitme - Gabriel Parra
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ALIMENTACIÓN CONSCIENTE

Cuando llega la época estival, de 
forma más o menos intuitiva, el cuerpo 
nos pide alimentos más frescos, menos 
cocinados, más crudos e incluso más 
dulces, que nos abran, relajen y refres-
quen. Esto tiene sentido puesto que 
este tipo de alimentos van a ayudarnos 
a adaptarnos a las altas temperaturas, 
aunque un exceso de algunos de ellos 
tiene el riesgo de desvitalizarnos y des-
mineralizarnos. 

Aquí va una propuesta de cómo 
adaptarnos al verano con una alimen-
tación ligera, colorida y refrescante que 
además nos de energía.

1.	Podemos usar con frecuencia el maíz 
y la polenta, arroces como el basmati, 
cebada, quinoa, cuscus, bulgur, pasta; 
a temperatura ambiente o en frío for-
mando parte de ensaladas.

2.	Legumbres grandes y a veces rojas 
(como las judías), servidas frías en 
ensaladas o como patés con crudités; 
tofu y tempeh cocinados ligeramente.  

3.	Verduras como el puerro y el apio, y 
verduras de hoja verde como la achi-
coria, las endivias, la kale, las coles de 
Bruselas, etc., crudas o ligeramente 
cocinadas (escaldadas) en forma de 
ensaladas variadas.

4.	Algas suaves como la nori, la dulce o 
el agar agar. 

5.	Fruta de estación servida cruda, en 
macedonias, gelatinas o batidos.

6.	Sopas frías o a temperatura ambiente. 

7.	Uso de especias y hierbas aromáticas, 
ajo, mostaza, jengibre, cítricos, para 

dar chispa y movimiento a nuestro 
plato.

8.	No abusar del aceite y usarlo para sal-
teados, plancha o en crudo en aliños.

9.	Formas de cocción rápidas: crudo, en-
curtidos ligeros, macerados, zumos, 
batidos.

10. Hay algunos alimentos que generan 
por su naturaleza más calor interno; 
por lo tanto habría que disminuirlos 
o eliminarlos durante esta estación: 
huevos, carne, embutidos, pescado, 
un exceso de sal, snacks salados, que-
sos, harinas horneadas (pan, pizza, 
galletas), un exceso de condimentos 
salados (shoyu, miso, umeboshi), un 

exceso de frutos secos, o estilos de 
cocción como la olla express, el hor-
no, los fritos, estofados, brasas, etc.

11. También hay que tener en cuenta 
que un exceso de alimentos refres-
cantes nos desequilibrará y nos deja-
rá débiles para la entrada del otoño, 
con nuestro sistema inmune en baja 
forma. Por ello evitaremos consumir 
azúcar y alimentos azucarados, lác-
teos blandos (como leche, yogures o 
helados), así como exceso de zumos 
sobre todo de frutas tropicales. 

Como siempre, no olvidar el cariño 
a la hora de cocinar, disfrutar de lo que 
comemos y compartirlo con otras per-
sonas. ¡Que paséis muy buen verano!n

Como enfriar y refrescar 
nuestro cuerpo en verano 
sin desvitalizarnos

123rf Limited ©Olena Danileiko

Dra. Eva López Madurga, Médico especialista en Medicina Preventiva y Salud 
Pública Nutrición y Macrobiótica, Terapia Gestalt - www.doctoraevalopez.com
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En España, aunque presumimos 
de “dieta mediterránea”, comer fuera 
de casa suele ser una experiencia frus-
trante e insatisfactoria para muchos 
vegetarianos y a menudo es una tarea 
imposible para los veganos.

Por supuesto, cada vez hay más 
restaurantes vegetarianos y veganos y 
esta es siempre la mejor opción cuando 
podamos elegir. Pero a veces las circuns-
tancias sociales nos llevan a sitios a los 
que por propia voluntad nunca habría-
mos ido. Si además vamos con niños la 
cosa puede ser todavía más complicada. 

Es muy importante, antes de salir de 
casa, saber dónde vamos a ir y ver la car-
ta. En los casos en los que en el menú no 
haya nada aparte de algún entrante y del 
pan, se hace imprescindible llamar al 
restaurante con antelación y averiguar 
si pueden preparar una comida especial. 
No os conforméis con decir que sois 
vegetarianos/veganos y con que os res-
pondan un “Sí, podemos hacer cualquier 
cosa”, lo más probable es que acabéis 
con una triste ensalada o unas verduras 

a la plancha. Lo mejor es hablar con el 
cocinero/a directamente. No dejéis de 
ofrecer sugerencias, muchas veces en 
los restaurantes no vegetarianos no pre-
paran platos a partir de alimentos que 
tienen disponibles simplemente porque 
no se les ocurre. Siempre sugerid que 
añadan frutos secos a los platos de ver-
duras o pasta o arroz que os ofrezcan, es 
una manera de enriquecerlos culinaria 
y nutricionalmente y de tomar un plato 
completo. Si al cocinero/a no se le ocurre 
nada, sugerid adaptaciones de algún pla-
to que ya haya en la carta. 

Si lo único que tienen es ensalada, 
insistid en que añadan legumbres, pas-
ta, verduras asadas, patata, aguacate… 
al menos que os hagan una ensalada 
completa y consistente.

Si vais con niños pequeños una 
buena solución puede ser llevar comida 
preparada para ellos; todo el mundo lo 
entenderá y nos quitamos la presión de 
tener que elegir algo que sabemos de 
antemano que no van a poder comer. 
Un sándwich pequeño o una tartera 

con un poco de humus y pan de pita, 
un poco de fruta ya cortada y un yogur 
suelen ser suficientes.

Cuando tenemos un acontecimien-
to social particularmente difícil como 
una boda, bautizo, u otro evento grande 
donde prevemos que no vamos a poder 
comer prácticamente nada, nos queda 
una solución radical: se llama pre-co-
mer y consiste en hacer una comida o 
cena completas justo antes de salir de 
casa, de manera que al menos no pasa-

mos hambre ni nos enfadamos ante la 
falta de opciones y podemos concen-
trarnos en el lado social del encuentro.n

NUTRICIÓN INFANTIL

Comer vegetariano fuera de casa

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

¡Más de 80 años de 
Calidad, frescura y diversidad!
La casa Holle, uno de los más antiguos fabricantes europeos de alimentos ecológicos
para bebés, celebramos nuestro aniversario: ¡80 años de productos bio dinámicos!
Situados en Suiza, nuestro país nativo, hoy somos líderes en alimentación infantil 
avalada por Demeter.
Leches infantiles, papillas, potitos, tisanas, galletas... tenemos actualmente más de 
70 referencias, comercializadas en 41 países alrededor del mundo. El secreto de nues-
tro éxito: desde su fundación en 1933 en Arlesheim, Holle sigue los principios de la 
antroposofía, y excluimos cualquier tipo de aditivos y conservantes químicos 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 dinámica, y una de las primeras en el mundo en obtener el aval Demeter, 1951. 
Controlamos de forma sistemática nuestras materias primas, los productos intermedios 
y los productos finales, todos procedentes de la agricultura ecológica.

Para más información, consultar: www.holle.es

Distribuidores en España:
Cal Valls Eco, S.L.U.- Camí la Plana, s / n-25264 Vilanova de Bellpuig
Tel. 973324125 - www.calvalls.com

62164_253x160_Spanisch_Calvalls.indd   1 31.03.16   16:22

ALIMENTACIÓN

Llamar al restaurante 
con antelación y 
averiguar si pueden 
preparar una comida 
especial

http://es.holle.ch/


6 B I O E C O   A C T U A L
Julio-Agosto 2016 - Nº 33

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

ASÍ SE HACE

Para hacer un buen helado eco-
lógico se debe empezar por unos 
buenos fundamentos: la selección 
de una buena y saludable materia 
prima. Todos los ingredientes que 
utilizamos tienen la certificación 
ecológica, pero dependiendo de 
quien lo elabore y como lo haga, el 
helado tendrá un aspecto y un sabor 
diferentes. 

Por ejemplo, con los Sorbetes he-
chos con fruta (fresas, frambuesas, 
mandarinas, higos, mangos...), nos 
gusta trabajar en su punto de ma-

duración para aportar al helado un 
sabor que emocione. Un ingrediente 
muy importante en un helado es la 
leche, si es fresca de productores lo-
cales mejor, ya que mejora el sabor 
y la calidad del helado. En el caso del 
azúcar nos decantamos por el azúcar 
de caña ecológico y de comercio jus-
to, al igual que el café y el chocolate, 
donde además de usar ingredientes 
de buena calidad, respetamos y valo-
ramos el trabajo de las familias que 
trabajan cada alimento y su entorno 
en países productores. También se 
pueden utilizar otros tipos de endul-
zantes, como el agave, la miel o el 
azúcar de coco.

Con el Sorbete de mandarina 
de hoy, consideramos importante 
remarcar que utilizamos zumo de 
mandarina, sin saborizantes ni co-
lorantes, esto lo hacemos con todas 
las frutas. De esta manera puedes 
disfrutar de un helado bueno, ho-

nesto, nutritivo y 
saludable desde la 
primera cuchara-
da.

Una vez se-
leccionados los 
i n g r e d i e n t e s 
procedemos a la 
elaboración del helado (con leche) 
o sorbete (sin leche ni lactosa). 
Primero mezclamos todos los in-
gredientes, en este caso: zumo de 
mandarina, agua, azúcar y una 
pizca, menos del 0,5%, de harina 
de algarroba y lecitina de soja. 
Todo bien batido, pasteurizamos la 
mezcla a baja temperatura, sin que 
llegue a hervir. Este es un paso im-
portante, para disolver bien todos 
los ingredientes y eliminar posibles 
bacterias. Después viene la madura-
ción, donde la mezcla descansa du-
rante un período de unas seis horas 
en frío, con ello conseguimos una 

buena homogeneización, factor im-
portante en la calidad y cremosidad 
del helado. Finalmente introduci-
mos la mezcla aún líquida en una 
máquina llamada “mantecadora”, 
donde se bate y congela al mismo 
tiempo. Con la acción de batir el he-
lado conseguimos la introducción 
de aire de forma natural, aportando 
cremosidad y la posibilidad de ha-
cer cucharadas. Si sólo se congelara 
sin batir quedaría como un cubito 
duro, entonces le podríamos llamar 
“polo”.

Os deseamos buen provecho.n

Así se hace un helado ecológico. 
Sorbete de mandarina

www.sojade.es

Sojade, 100% vegetal, 
sin lactosa ni gluten.

El placer Biológico
y Vegetal

ALIMENTACIÓN

De esta manera 
puedes disfrutar de 

un helado bueno, 
honesto, nutritivo y 

saludable

Jordi Rivera, responsable de Helados Ecológicos Bodevici 
e Isaac Borrás, maestro heladero, www.bodevici.cat

©Bodevici, helados y yogures ecológicos

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

http://www.sojade.es/
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El Granero Integral  www.elgranero.com

Alimentación y Complementos Ecológicos

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

Rosa mosqueta, el secreto de una piel bonita 
La rosa mosqueta (Rosa eglante-

ria) es un rosal silvestre que puede 
sobrepasar los dos metros de altura, 
de tallos delgados, flexibles y curvos 
cubiertos de espinas violáceas. El 
fruto, conocido como escaramujo, es 
muy apreciado en medicina por ser 
un superalimento con alto contenido 
en hierro y vitaminas. Los escaramu-
jos, que contienen las semillas de la 
planta de la rosa, aportan interesan-
tes nutrientes para la piel. 

Del uso medicinal de la rosa mos-
queta se tiene constancia desde la 
Edad Media. Al ser una fuente natural 
de vitamina C contribuye a la normal 
formación de colágeno para el funcio-
namiento de la piel y aplicada de for-
ma externa ayuda a la cicatrización.

La rosa mosqueta tiene un alto 
contenido de vitamina C, tiamina, 
riboflavina, niacina, vitamina B6, vi-
tamina A, E y K, así como un alto con-
tenido en calcio, hierro, magnesio, 
fosforo, potasio, zinc, selenio, azufre 
y silicio. Es una de las fuentes más 

ricas de vitamina C, con alrededor de 
426 miligramos por cada 100 gramos 
de producto seco. El aceite de semilla 
de rosa mosqueta es el único aceite 
vegetal que tiene retinol (vitamina A). 
Contiene polifenoles y antocianinas, 
que alivian la inflamación de las ar-
ticulaciones y previenen el daño de 

las mismas. Muy rico en ácidos grasos 
esenciales, ácido linoleico (omega-6), 
ácido linolénico (omega-3) y ácido 
oleico (omega 9), y antioxidantes 
como carotenoides, flavonoides, leu-
coantocianinas y catequinas, estando 
presentes la quercetina, ácido elágico, 
licopeno, beta caroteno, entre otros. 

Los beneficios de su consumo para 
la salud se evidencian en mejorar los 
síntomas de la artritis reumatoide, 
aliviar diversas afecciones respirato-
rias, reducir el colesterol, controlar la 
diabetes,  regular el sistema digestivo, 
reforzar el sistema inmunológico, 
aumentar la circulación y ayudar a 
fortalecer los huesos. Se utiliza para 
combatir el estreñimiento, trastornos 
del tracto urinario y del riñón, la pér-
dida de peso, la presión arterial alta 
y en el cuidado de la piel, contribu-
yendo por su aporte de Vitamina C a 
la formación del colágeno. Y por su 
aporte en retinol  tiene un papel fun-
damental en la formación y desarro-
llo de las células epiteliales y además 
es un potente antioxidante que puede 
contribuir a retrasar el envejecimien-
to prematuro de la piel por la acción 
de los radicales libres.

La rosa mosqueta es el superali-
mento ideal para cuidar y conseguir 
una piel bonita, pero asegúrate que 
sea de cultivo orgánico para garanti-
zar la máxima calidad.n123rf Limited ©rafalstachura

http://www.elgranero.com/
http://www.elgranero.com/
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NUTRICIÓN

La nutrición simbiótica III: 
alternativa para el final de la era antibiótica 

A finales de mayo conocimos la no-
ticia de la primera persona portadora 
de la mutación de bacteria resistente 
a la colistina, uno de los antibióticos 
más potentes para combatir bacterias 
polirresistentes. Esta mutación, des-
cubierta poco antes por científicos 
chinos, ha sido para muchos señal de 
que “el mundo está en el umbral de 
una “era post-antibiótico”. La propia 
OMS, en su informe de 2014, deja cla-
ro que la resistencia a los antibióticos 
es una realidad en todo el mundo. 

Al mismo tiempo, proliferan las 
investigaciones que demuestran el 
potencial que las bacterias tienen 
para la salud del planeta: una bacteria 
capaz de transformar contaminantes 
organoclorados tóxicos en inocuos, 
otra que descontamina suelos y acuí-
feros, otra que permitiría ahorrar 
combustible en la industria, etc. En 
este sentido positivo de relación con 
las bacterias, la microbiótica y la nu-

trición simbiótica promueven una 
relación de “simbiosis”, es decir, de 
colaboración con las bacterias. 

Preguntamos a Luis Lázaro, coau-
tor del libro “Nutrición Simbiótica” y 
coordinador y autor del libro “Micro-
biótica”.

En el libro habláis de que tanto 
la OMS como los grandes micro-
biólogos de vanguardia anuncian 
un cambio de paradigma de la era 
antibiótica a la era probiótica. ¿En 
qué consiste esto?

“Los ecosistemas se están deteriorando 
aceleradamente, sobre todo las tierras 
agrícolas, debido al abuso de antibióti-
cos para combatir las plagas, que cada 
vez son más dañinas. Esto nos lleva a un 
envenenamiento global de la biosfera por 
medio de plaguicidas y herbicidas. Tam-
bién el abuso de antibióticos en medicina y 
su empleo sistemático, junto a las hormo-
nas, para la cría del ganado, conlleva un 
debilitamiento generalizado del sistema 
inmune y la aparición de bacterias que se 
acostumbran y resisten a los antibióticos. 
El resultado final es la pandemia de un 
debilitamiento generalizado del sistema 
inmunológico en nuestro mundo civili-
zado y una salud cada vez más frágil y 
asediada por innumerables microbios que 
se están volviendo mortalmente patógenos 
puesto que han mutado y son resistentes 
a nuestras agresiones, tanto internas 

(antibióticos) como externas (herbicidas y 
plaguicidas).”

Por lo visto, incluso se ha es-
tablecido un día mundial de la 
resistencia a los antibióticos, para 
concienciar a la población y las 
autoridades sanitarias de la urgen-
cia del problema ¿Hay publicados 
datos e informes de expertos al 
respecto?

“Si, los Centros para el Control y Pre-
vención de Enfermedades de EEUU, dicen 
en un informe, que cada año dos millones 
de adultos y niños se infectan con bacte-
rias resistentes a los antibióticos y que 
por lo menos 23 mil de ellos mueren como 
resultado directo. Se calcula que en Euro-
pa cada año ocurren 25.000 muertes por 

infecciones que se han hecho resistentes a 
los antibióticos.” 

¿Qué se puede hacer frente a 
esto y qué propone la nutrición 
simbiótica?

“Como diría el proverbio taoísta, 
quitemos lo que sobra y añadamos lo que 
falta. En este caso sobran antibióticos en 
nuestra vida. Dejemos de comer carne 
industrial y verduras no ecológicas. Pro-
curemos curar nuestras infecciones con 
remedios naturales y añadamos alimentos 
fermentados en nuestra dieta, ricos en 
probióticos y prebióticos. Suplementemos 
nuestra alimentación con probióticos con-
centrados para regenerar la microbiota 
de nuestro intestino y así conseguiremos 
un sistema inmunológico fuerte.”n

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

La nutrición 
simbiótica promueve 

una relación de 
“simbiosis”, es decir, 

de colaboración con 
las bacterias

Síguenos en Facebook - Raab Vitalfood Spain    |    www.raabvitalfood.com

D-MANNOSE 
EL APOYO NATURAL 
PARA LAS VÍAS URINARIAS

     •  100 % puro – sin aditivos 

     •  La alternativa a la química

     •  Neutraliza  las bacterias

ALIMENTACIÓN
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https://www.facebook.com/Raab-Vitalfood-Spain-478369055650573
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Preparación
En un bol pondremos a remojar 

los copos de avena finos con la leche. 
Aromatizaremos con la canela, el jen-
gibre y el cardamomo, y una cuchara-
da de sésamo crujiente, para darle el 
toque interesante. 

Pasados unos minutos removere-

mos y agregaremos la melaza de coco 
o el endulzante que prefiramos. Inte-
graremos bien hasta lograr una masa 
espesa y pegajosa. 

Es el momento de preparar las tor-
titas. En una sartén de hierro fundido 
bien caliente con una cucharadita de 

aceite de coco, volcaremos una cuarta 
parte de la masa preparada. La tosta-
remos y presionaremos con la ayuda 
de una cuchara dándole la forma 
circular. Cuando esté bien tostada por 
un lado le daremos la vuelta y reali-
zaremos la misma operación. Repeti-
remos el proceso hasta que esté bien 

dorada por ambos lados y tengamos 
una forma circular bien armónica.

Una vez preparadas las tortitas 
las presentaremos con unas líneas de 
sirope de coco por encima y un poco 
de coco rallado para darle un toque de 
contraste de color, sobre el sirope.

Nota de la autora 

Estas deliciosas tortitas, son 
un regalo para todos, al estar remoja-
das con la suave y nutritiva leche de 
avena y coco, estaremos aportando el 
beneficio de estos dos elementos tan 
saludables tanto para nuestro tracto 
intestinal como para ayudar a reducir 
el colesterol. Además no contienen ¡ni 
gluten, ni lactosa ni azúcar! Para per-
sonas con intolerancias alimenticias 
es un dulce obsequio. Un dulce feliz 
para veganos.

La avena relajará y nutrirá nuestro 
sistema nervioso y nos dará energía 
para realizar nuestro día a día con 
lucidez y fortaleza.n

RECETA

Tortitas con leche de avena y coco
INGREDIENTES (4 tortitas)

•	100 gr de copos de avena finos sin 
gluten

•	100 ml de leche de avena y coco
•	1 pizca de canela en polvo
•	1 pizca de jengibre en polvo
•	1 pizca de cardamomo en polvo
•	1 cucharadita de postre de sésamo 

caramelizado con naranja
•	1 cucharada sopera de sirope de 

coco o sirope de Agave o melaza 
de cebada

•	1 cucharadita de aceite de coco 
para cada tortita

Para acompañar
•	Sirope de coco y coco rallado

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

ESPACIO PATROCINADO POR:   
Amandín | www.amandin.com

La opción más saludable

MÁS HISTORIAS SOBRE LA PRODUCCIÓN DEL KRUNCHY EN WWW.BARNHOUSE.DE

TRADICIÓN
-

El primer muesli crujiente de Barnhouse se llamó “Granola”.

Eso fue antes de que llegara el Krunchy, hacia finales de los años 70.

El arte de elaborar Granola delicadamente crujiente con muy pocos ingredientes a partir 

de simples copos de avena ecológicos es toda una tradición en Barnhouse.

*m
ín

im
o

 3
0

 %
 m

en
o

s 
d

e 
a
zú

ca
r 

q
u

e 
lo

s 
m

u
es

li
s 

cr
u

ji
en

te
s 

co
n

ve
n

ci
o
n

a
le

s

ALIMENTACIÓN

©Gessamí Boada

http://www.amandin.com/
http://barnhouse.de/


10 B I O E C O   A C T U A L
Julio-Agosto 2016 - Nº 33

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

Sin agua el cuerpo deja de fun-
cionar correctamente. Constituye 
entre el 65% al 75% de nuestro peso 
corporal, no podemos sobrevivir más 
de unos pocos días sin ella. El cuerpo 
necesita del agua para poder realizar 
los procesos metabólicos, transporte, 
asimilación y eliminación. La sangre 
contiene agua, transporta el oxígeno 
a todas las células. Sin oxígeno, esas 
pequeñas células morirían y el cuerpo 
dejaría de funcionar. El agua mantie-
ne el equilibrio de fluidos del cuerpo, 
ayuda a transportar nutrientes, regula 
la temperatura corporal, permite di-
gerir los alimentos. Nuestros riñones 
procesan 200 litros de sangre al día, 
filtran los desechos y los transportan 
en forma de orina hasta la vejiga para 
ser excretados. 

El agua entra en nuestro cuerpo 
con los alimentos que consumimos y 
con los líquidos que bebemos, siendo 
la principal vía el consumo de un agua 
potable de buena calidad química y 
exenta de patógenos. 

La calidad del agua está íntima-
mente relacionada con el nivel de 
vida y con el nivel sanitario de un 
país. La legislación europea (y españo-

la) es tajante respecto a los requisitos 
de calidad del agua para consumo 
humano, estableciéndose sobre la 
base de características organolépticas 
(olor, sabor y color), fisicoquímicas y 
microbiológicas. 

Un agua destinada al consumo 
humano es aquella que indepen-
dientemente de su origen, en estado 
original o tratada, se suministra para 
consumo doméstico y se utiliza para 
elaborar otros productos, pudiendo 
influir en la salubridad del producto 
final. Las aguas cuyo origen está en 
sierras de rocas graníticas, como las 
que se consumen en el centro y norte 
de la península ibérica, suelen tener 
mejor sabor, mientras que las de 
levante, costas e islas, que proceden 
de formaciones calcáreas, son menos 
agradables al paladar por la abundan-
te concentración de sales.

La ley limita la presencia en el 
agua de más de sesenta factores 
fisicoquímicos y microbiológicos. 
Establece valores máximos para cada 
uno de ellos que no deben superarse 
en ningún caso. Los parámetros con-
taminantes que se analizan en el agua 
son microorganismos como bacterias, 
parásitos y virus; minerales tóxicos 
como aluminio, arsénico, amianto, 
bario, cromo, flúor, nitratos, cadmio, 
plomo y mercurio; sustancias orgáni-
cas como residuos de animales, ferti-
lizantes, pesticidas, petróleo, tintes o 
pinturas; las sustancias radioactivas 
y los residuos de productos químicos 

utilizados para el tratamiento del 
agua.

El agua mineral es apta para con-
sumo humano en su estado original, 
no necesita ni recibe ningún tipo de 
tratamiento químico ni microbioló-
gico, y posee un etiquetado que nos 
informa de su origen y composición 
química que da seguridad al consumi-
dor. 

El agua de grifo, en cambio, carece 
de etiquetado de origen y por ley debe 
someterse a tratamientos de desinfec-
ción, ya que es la única manera de ga-
rantizar su seguridad para consumo 
humano. 

Si valoramos los posibles riesgos 
para la salud de ambos tipos de 
aguas vemos que ambas los presen-
tan. El agua del grifo, a pesar de que 
por ley tiene fijados unos niveles 
máximos de contaminantes, puede 
presentar sustancias en cantidades 
inferiores a los límites establecidos. 
Es el caso del cloro utilizado como 
desinfectante, que reacciona con las 
sustancias presentes en el agua y 
produce subproductos tóxicos como 
el trihalometano y derivados. El 
agua embotellada presenta restos de 
contaminantes químicos cuyo ori-
gen está en el proceso de fabricación 
de los envases, y de desinfectantes, 
detergentes y otros productos quí-
micos usados en el proceso poste-
rior de limpieza de los mismos. Es 
el caso del bisfenol-A, sospechoso 

de ser cancerígeno, que supone un 
grave riesgo para la salud.

El agua de grifo es la opción más 
respetuosa con el medio ambiente. 
El agua mineral embotellada conlle-
va altos costes energéticos debidos 
a su extracción y embotellado. Las 
botellas plásticas están hechas de 
petróleo, tienen alto coste econó-
mico consecuencia de su reciclaje, 
producen contaminación ambiental 
por una mala gestión y liberan gases 
tóxicos al medio en el proceso de 
creación y destrucción.

Aunque beber el agua de grifo 
tiene riesgos, consumir agua em-
botellada tampoco nos garantiza 
evitarlos.n

Agua, fuente de vida y salud

El agua de grifo 
es la opción más 

respetuosa con el 
medio ambiente

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

Cada religión su alimentación: El Hinduismo
El Hinduismo es la religión mayo-

ritaria en el subcontinente Indio, en 
Nepal y en las islas Bali y Mauricio, 
también existen comunidades hin-
dúes en muchos otros países de Medio 
Oriente, así como importantes colo-
nias alrededor del mundo, son nota-
bles en Gran Bretaña y Brasil. Cuenta 
con más de mil millones de fieles y 
constituye el tercer culto religioso 
más extendido, tras el Cristianismo y 
el Islam. Es una religión politeísta for-
mada por diferentes ramas herederas 
de la suma de diversas culturas que 
configuran un conjunto de creencias 
metafísicas, costumbres y rituales 
de una tradición muy antigua, en la 
cual no existen ni un dogma único, 
ni organización central, por ello, en 
el propio seno hindú existe una gran 
diversidad de creencias. El culto y la 
protección de la vaca como animal sa-
grado, la creencia en la reencarnación 
y la transmigración de las almas son 
las señas características que forman 
el núcleo esencial del Hinduismo. 

Los hindúes interpretan su tradi-
ción religiosa sanātana Dharma como 
“la religión eterna” pues es el credo 
más antiguo del mundo. Según los re-
latos mitológicos, el dios Brahma es el 
creador del Universo. El dios vengador, 
Shiva, aparece representado cabalgan-
do sobre un majestuoso toro llamado 
Nandi. La divinidad más popular, 
Krishna, dios de la misericordia y de la 
infancia, se describe a sí mismo como 
un pastor de vacas y a la vez, como un 
protector de las mismas, pues las vacas 

son consideradas la principal fuente 
de creación de riqueza.

La India es el país en el cual viven 
más bóvidos (de la raza bos indicus). 
Los hindúes veneran a las vacas (y a los 
toros) como deidades, la vaca es nuestra 
madre, nos da leche, mantequilla y sus 
hijos nos ayudan a labrar los campos a 
la vez que nos proporcionan abono y 
combustible, afirman. Dar protección 
y rendir culto a la vaca simboliza la 
adoración de la maternidad, incluida la 
humana. El carácter sagrado de la vaca 
en la teología hindú está vinculado a la 
creencia de la transmigración de las al-
mas. La vaca es el ser más dócil y bonda-
doso del Universo. Aquél que mate a una 
vaca (o a un toro), hará que su alma 
retroceda hasta reencarnarse 
en el peldaño más bajo y 
miserable que pue-
da existir. 

Los fieles hindúes adoran a las 
vacas, consideran que todo lo que 
proviene de los bóvidos es sagrado: 
leche, orina y estiércol. Aprovechan 
la leche y los lácteos para alimen-
tarse, especialmente para elaborar 
la mantequilla clarificada ghee, el 
estiércol para abonar los campos y 
como combustible para calentar los 
hogares, las cenizas de estiércol son 
empleadas para purificar los suelos 
de las casas y los sacerdotes elabo-
ran un compuesto sagrado a base de 
leche, mantequilla ghee, estiércol y 
orina para rociar a los fieles y a las 
esculturas de deidades. A las vacas 
les ponen nombre y les hablan, las 
adornan con flores y borlas, les ce-

den el paso siempre, cuidan de 
ellas cuando envejecen 

y, por supuesto, su 
sacrificio está 

to ta lmente 
p r o h i -

bido y el consumo de su carne es 
considerado una aberración, pero 
dado que la premisa basada en la 
transmigración de almas da cabida 
a que nos podamos reencarnar en 
forma de cualquier ser vivo, la ma-
yoría de cultos hindúes practican el 
vegetarianismo. 

A pesar del arraigo de la filosofía 
hindú, la India no es un paraíso para 
todas las vacas, para muchas, es 
peor que un infierno. Solamente los 
estados de Bengala y Kerala cuentan 
con una legislación que prohíbe el 
sacrificio de vacas, pero esto tampo-
co las libra de la crueldad humana, 
los estados habitados por mayorías 
cristianas y musulmanas cuentan 
con grandes mataderos de vacas 
donde estas padecen sacrificios in-
humanos, sobretodo, para nutrir el 
cruel y contaminante negocio del 
cuero. Cada año, miles de vacas son 
transportadas en muy malas condi-
ciones a los estados indios donde el 
sacrificio de vacas está permitido. 
La ONG norteamericana PeTA ha do-
cumentado a través de filmaciones 
qué hay detrás de la vestimenta de 
cuero, la realidad de muchas vacas 
indias.n

La mayoría de cultos 
hindúes practican el 
vegetarianismo

Helena Escoda Casas, Licenciada en Historia (UAB)
helenaescodacasas@gmail.com

MULTI ECO CENTRO
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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

El hacer nos pone en el objetivo de 
los que miran y critican. Es así. “Todo 
el mundo opina”, decía mi padre, con 
la fina ironía que dosificaba sabia-
mente. No hace falta ser un experto 
para opinar, ni un entendido para 
cargarse la obra de quien sea. Que 
cocinas un seitán con setas, pintas 
un cuadro, ruedas una película o 
editas una revista, ya eres carne de 
las críticas de los que sí saben coci-
nar, pintar, filmar, editar… y mucho 
mejor que tú. Es la misma ley que 
rige al aficionado al fútbol, ese que 
no fallaría nunca el penalti, el que a 
aquel jugador no lo habría alineado 
en el centro, el que dice que el entre-
nador mejor estaría haciendo labores 
de punto en su casa… Es así. Con el 
periodismo ecológico pasa lo mismo. 
¿Que además de edición digital editas 
en papel? ¡Cuidado! Perteneces a una 

época remota y oscura en la que no 
se habían inventado los ordenadores, 
los móviles ni las tablets.

Será cierto lo que dicen que la mi-
tad de la gente no está de acuerdo con 
la otra mitad y viceversa. También 
apunta el budismo que intentar gus-
tar a todo el mundo nos hará infelices.

Recuerdo al salir del estreno de 
la película documental animalista 
“La Barbacoa”, el comentario de un 
espectador: “Es una apuesta muy 
valiente, pero yo lo habría hecho de 
otra manera”. ¡Hágalo amigo, hágalo! 
No hay una sola manera de hacer el 
trabajo creativo, hay tantas como 
creadores, oiga.

Qué fácil y arriesgado es juzgar el 
trabajo de los demás. n

Acabo de llegar de tocar en el Festi-
val Murcia 3 Culturas. Fue un concierto 
muy sentido en un lugar precioso, el 
Claustro de la Universidad de Murcia 
(La Merced). Un público muy atento y 
decoroso, que llenaba el recinto, nos 
trató cómo pocas veces nos han trata-
do. Fue muy emocionante cuando, al 
recordar la figura de Ibn Al Arabi, al 
que le dediqué, en su momento, la pie-
za “Al Haqq” (la verdad), el respetable 
rompió con un profundo aplauso.

Sí, bonitos aplausos para Sheyck Al 
Aqbar, el Maestro de todos los Maes-
tros, Ibn Al Arabi de Murcia, que ha 
sido el vínculo poderoso e iniciático 
que me ha mantenido unido, durante 
mucho tiempo, a Murcia, la tierra de 
mi padre. 

El concierto del otro día y 
el ver a algunos familiares 
me recordó los viajes de 
verano de mi infancia. 
Cogíamos el 2 Caba-
llos y, hala, 
para Murcia. 

Y allí estaba el Segura, aquella forma 
tan bonita de hablar, la tía Fofó… Re-
cordé tantas cosas en este concierto… 
Me pasaban por la mente mientras iba 
cantando. También recordé la Semana 
Santa, el Cristo siempre compungido, 
los nazarenos… y las peculiares histo-
rias, siempre divertidas, de mi tía Fofó 
(nunca supe por qué la llamaban así).

Y esos viajes de verano, ya de vuelta, 
me recordaron otro viaje. El viaje espi-
ritual que un día tomé para intentar 
dejar atrás todos los ídolos: el dinero, la 
fama y tantos otros. Y, en ese camino, 
la alimentación siempre ha tenido un 
papel importante. Comida principal-
mente vegetal, local, ecológica, lo más 
artesana posible… Y ahí aparece mi 

huerto. Y ahí aparecen, también, 
los recuerdos de la infancia: la 
Vega y sus huertas.

Así que toda nuestra 
vida, a veces, es un feliz 
bucle que nos lleva por 

sendas para-
lelas…n

Yo lo habría 
hecho de 
otra manera

Viajes de verano 

CONCIENCIA ECOLÓGICA Montse Mulé,
Redactora, 

montse@centipedefilms.com
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Durante mucho tiempo se han 
utilizado los baremos y estándares 
del Producto Interior Bruto para 
saber si en un país van las cosas 
bien... Este análisis, puramente 
materialista, no sirve para saber si 
la ciudadanía tiene bienestar, si se 
respeta al medio ambiente, si exis-
te la justicia social, si la población 
está sana. El último The Ecologist, 
el número 66, correspondiente al 
trimestre de verano, pone el dedo 
en la llaga de una economía neo-
liberal que solo satisface a unos 
pocos. Y, a partir del ejemplo de 
Bhután, apuesta por otros tipos de 
análisis para saber si la ciudadanía 
está satisfecha con sus gobernantes 
y su forma de hacer política.

Hace unos años, el último mo-
narca bhutanés, antes de dar paso a 
la democracia en su país, se reveló 
como un gran estadista al abolir 
en Bhután, de forma unilateral, el 
PIB. Instauró la Felicidad Nacional 
Bruta como baremo para medir la 
satisfacción de la población. Bhu-

tán ha de-
clarado, por 
e j e m p l o , 
que en 2020 
toda su agri-
cultura será 
ecológica. 
La mayo-
ría de su 
población 
quiere vivir 
s igu iendo 
formas de pensamiento tradicional, 
apegados a sus raíces, respetando 
la Naturaleza... Normas restrictivas 
impiden, por ejemplo, un turismo 
de borrachera en Bhután o que 
presuntos “alpinistas” suban a sus 
cumbres y las dejen llenas de basu-
ra no biodegradable, como pasa en 
Nepal. Prefieren vivir con menos 
pero más satisfechos y felices. 

¿Es una locura? ¿No es una locu-
ra lo contrario? Bhután es uno de 
los países del planeta donde la po-
blación se muestra más tranquila y 
feliz. n

Todos tenemos alguna afición que 
nos da un poco de vergüenza confe-
sar… A mí, por ejemplo, me encan-
tan las pelis de zombis. Me fascinan 
esas situaciones apocalípticas en las 
que una epidemia incontrolable aca-
ba con media humanidad y devuelve 
el planeta a la fauna y la flora salvajes.

Mera imaginación. Porque las epi-
demias que nos amenazan hoy en día 
las tiene perfectamente patentadas 
y controladas la OMS: la gripe aviar, 
el ébola, el zika… Saltan las alarmas 
y se cierran fronteras, se estudian 
vacunas, se aísla a los afectados. Son 
epidemias ruidosas, se las oye venir.

Hay sin embargo otras epidemias 
silenciosas, que se han hecho un sitio 
entre nosotros, y que aceptamos como 
si fuesen inevitables. Y la principal de 
ellas es nuestra propia alimentación.

La doctora Miren Marín escribe en 
el número de verano de Vida Natural 
sobre la Diabetes. La diabetes de tipo 
2, que supone un 90% de los casos, ha 

tenido una 
e s c a l a d a 
alarmante 
en los 
ú l t i m o s 
años, espe-
cialmente 
entre los 
niños. Es 
una enfer-
medad de 
consecuencias graves, que está direc-
tamente relacionada con el sobrepeso 
y el sedentarismo. 

La alimentación procesada que 
nos ha invadido está llena de azúca-
res, grasas y químicos, que perjudican 
enormemente la salud, causando no 
solo Diabetes, sino otras muchas en-
fermedades. El mal tránsito intestinal, 
o la proliferación de la bacteria Cándi-
da Albicans en el organismo - temas 
que tratan otros artículos de este nú-
mero-, también tienen una relación 
directa con la mala alimentación. Esta 
si es una epidemia real, de la que hay 
que preocuparse y ocuparse.n

La FNB contra el PIBEpidemia silenciosa

Ruth Alday, Directora de Vida Natural 
oficina@vida-natural.es

www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es
VIDA NATURAL
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La película Unlocking de Cage 
narra como, por primera vez en 
la historia, un abogado defiende 
que el derecho Habeas Corpus 
sea aplicado a favor de un chim-
pancé. Protagonizada por Steve 
Wise, profesor del máster en 
Derecho Animal y Sociedad en la 
UAB y fundador y presidente del 
Non-Human Rights Project, la 
película nos muestra de forma 
detallada la labor de Wise y sus 
colaboradores durante los últimos 
25 años, trabajando para derribar 
el muro legal que separa los seres 
humanos del resto de animales. 
Es importante mencionar que el 
pase del documental en los cines 
Texas a principios de junio de este 
año, fue posible gracias a la UAB y 
el máster en Derecho Animal y So-
ciedad; un programa de especiali-
zación profesional que tiene como 
objetivo la formación de expertos 
en el trabajo relacionado con 
animales, desde una perspectiva 
jurídica. Tal su importancia, que 
este año, el máster dirigido por la 
Doctora Marita Giménez-Cande-
la recibió el premio CyO Respeto a 
los Animales por su labor de infor-
mación, concienciación y denun-
cia en defensa de los derechos de 
los animales. 

Steve Wise es mucho más que 
un activista, es una persona abier-
ta al diálogo y a la investigación, 
nunca para quieto, y afirma con 
contundencia, que adora a los ani-
males desde los 12 años, cuando 
sus padres le llevaron a una granja 
en Maryland. Fue tal el espanto 
que sintió al ver el hacinamiento 
de animales enjaulados que al re-
gresar escribió una carta al alcalde 
preguntándole qué iba a hacer él 
para mejorar su bienestar. Wise 
empezó trabajando como abogado 
litigando en casos de mala praxis 
veterinaria, pero sobre todo bata-
llaba en casos de perros sentencia-
dos a muerte. 

Algunos presentadores de 
magazines en EEUU están con-
vencidos que usted nada contra 
corriente…

Es normal pues están desinfor-
mados, siguen viviendo en el pa-
sado y no son conscientes que el 
ser humano avanza y evoluciona; 
una señal de madurez inequívoca 
y de inteligencia es el respeto por 
los animales. ¿Quiénes somos 
nosotros para decidir sobre su 
vida, para torturarles o incluso 
asesinarles sin sentido? Cuando 

empecé a investigar y a trabajar, 
en mi país se mataban ocho mil 
millones de animales por año 
para consumo humano y miles 
de millones eran sacrificados en 
laboratorios, por tal motivo me 
hice vegetariano. 

¿Tanto cuesta de entender el 
mensaje que transmite la pelícu-
la, cree que estamos poco sensi-
bilizados hacia el biocentrismo?

Si, una gran parte de la sociedad 
sigue insensible, es una realidad, 
no podemos negarlo. El mensaje 
cuesta de entender o de captar por-
que el ser humano se cree el centro 
del mundo, se cree poderoso has-
ta tales niveles que los animales 
siempre serán algo, objetos, cosas… y 
no es así. Si el hombre no respeta 
a los animales, no se respeta a sí 
mismo. Se ha hablado mucho de 
los hábitos mentales que hereda-
mos desde que somos niños a nivel 
cultural y social. Dichos hábitos 
son difícilmente superables, ya que 
llevan décadas repitiéndose, pero 
poco a poco observamos pautas de 
comportamiento y actitudes que 
nos invitan a ser optimistas a me-
dio-largo plazo. No hay razón para 
que una corporación, un barco o 
una persona incapaz tengan enti-
dad jurídica y un chimpancé, no. 
Estamos tratando a los animales 
de una forma terrible, enjaulando, 
matándoles con métodos crueles 
y usándolos de forma salvaje en 
laboratorios…

Nos enseñan desde pequeños 
que los animales son cosas.

Los animales no son una cosa, 
son seres vivos, algunos incluso 

con una inteligencia y un sentido 
común muy cercano al hombre. 
Los chimpancés, los delfines y 
los elefantes han demostrado y lo 
siguen haciendo, que tienen una 
capacidad para sentir y responder 
a estímulos, realmente impresio-
nante, pero muy poca gente lo 
sabe. 

¿Cree que poco a poco, pa-
labras como especismo y cosi-
ficación están calando hondo 
en algunos sectores de nuestra 
sociedad?

Si. Es un proceso lento, pero 
ahora por ejemplo, en los Estados 
Unidos, un 40% está de acuerdo 
en dotar de derechos jurídicos a 
ciertas especies de animales, y en 
general, abogan por el respeto y 
la defensa de los animales desde 
una óptica totalmente distinta 
a como lo hacían hace años. Hay 
más mujeres que hombres a favor 
del derecho animal, pero poco a 
poco vamos ganando terreno. Es 
una labor que no es fácil, soy cons-
ciente, pero no podemos dejar de 
trabajar para evolucionar. ¿Quién 
le iba a decir a alguien en el sur 
de los EEUU que un día se aboliría 
la esclavitud?...y poco a poco la 
historia cambió. 

Entrevista a Steve Wise, 
fundador y presidente de 
Non-Human Rights Project

ENTREVISTA

© Pennebaker Hegedus Films

¿Quiénes somos 
nosotros para decidir 
sobre su vida, para 
torturarles o incluso 
asesinarles sin 
sentido?

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

alimentación

en 24 - 48 horas.

A B

http://www.ladespensaencantada.com/tienda/index.php
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ENTREVISTAVíctor Riverola i Morera, periodista, escritor 
y alpinista, victor@victorriverola.com

En nuestro país se está tra-
bajando para que los circos no 
utilicen animales y en Cataluña 
se han prohibido las corridas de 
toros. ¿Está al corriente de ello?

Si, lo se y me alegro. Ese es el 
camino a seguir. Mi idea es poder 
llegar a tener incluso reservas 
de animales al aire libre y en su 
hábitat original, que fomenten la 
reproducción y el cuidado de las 
especies. Dicho de otra forma, 
que si queremos ver delfines u or-
cas, no los veamos en un acuario, 
sino en el mar, al aire libre. 

¿Deberíamos empezar a cam-
biar ciertas palabras?

A través del lenguaje converti-
mos a los animales en cosas, en 
un “algo” en vez de en un “al-
guien”. El uso del género neutro 
en muchos idiomas es un pésimo 
ejemplo. También lo podemos 
observar en el lenguaje gastronó-
mico o el que se utiliza en los la-
boratorios de experimentación y 
en los mataderos. Dicho lenguaje 
transforma a los animales en ob-

jetos al ser procesados, olvidando 
que detrás hay seres vivos que 
sienten, que viven experiencias 
y que merecen el mismo respeto 
que un ser humano. El propio 
lenguaje, entre otros muchos ám-
bitos, ya delata por ejemplo una 
estructura social discriminatoria 
con la mujer...pues ¡imagínate 
con los animales! 

¿Que le pide al futuro?

Parar la explotación, el maltra-
to y la tortura. Los animales son 
considerados cosas para la ley y 
esta idea debe cambiar. Los ani-
males carecen de derechos y los 
habeas corpus son el recurso legal 
para plantar cara en la obtención 
de derechos fundamentales. 

No hablo de protección sino de 
derechos adquiridos. Porque los 
animales con altas capacidades 
cognitivas -grandes simios, cetá-
ceos y elefantes- no pueden ser 
privados de su libertad. Creo que 
este es el mensaje que actualmen-
te deberíamos transmitir quienes 
defendemos los derechos de los 
animales.n

ALIMENTACIÓN

http://www.solnatural.bio/
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Jean Giono escribió una preciosa his-
toria sobre Eleazard Bouffier, un pastor 
francés que vive en un valle desolado 
y que, tras enviudar, decide dedicarse a 
repoblarlo poco a poco en un meritorio 
esfuerzo personal. Tras 40 años de tra-
bajo anónimo, transforma el lugar en 
un edén que beneficia a miles de per-
sonas y que las autoridades francesas 
terminan controlando oficialmente: 
creen estar ante un extravagante pero 
positivo fenómeno natural. Bouffier 
muere sin recibir reconocimiento al-
guno pero con la satisfacción íntima de 
haber hecho algo útil con su vida.

Aunque muchas personas siguen 
creyendo hoy que Bouffier existió, 
Giono confesó que era sólo un relato, 
con el que además no había ganado 
dinero pese al éxito de su publicación. 
El autor estaba satisfecho de todas 
formas, pues su intención era lanzar 
un llamamiento al servicio activo a la 
Naturaleza y lo logró.

Sin embargo, conocemos casos 
reales de personas que hicieron algo 

similar. En la India, por ejemplo, vive 
Jadav Payeng, que en 1979 descubrió 
miles de reptiles muertos tras unas 
inundaciones. La imagen le impactó 
tanto que pidió medidas a los respon-
sables locales y, cuando desestimaron 
su petición alegando que el lugar era 
irrecuperable, decidió consagrar su 
vida a intentarlo.

Primero plantó bambú, que creció 
en pocos años. Luego introdujo espe-
cies más grandes e incluso llevó hormi-
gas rojas para que ayudaran a mejorar 
el suelo. Más de 30 años después, el bos-
que que ha plantado con sus propias 
manos ronda las 1.400 hectáreas de 
extensión y se ha convertido en refugio 
para animales en peligro de extinción. 
En 2008, los mismos que se rieron de 
él reconocieron que les había dado una 
inmensa lección y empezaron a facili-
tar recursos para la conservación.

Otro caso es el de Sant Balbir Singh 
Seechewal, o Eco Baba (el término baba 
en hindi significa padre en el sentido 
de maestro o gurú espiritual). Este 

hombre pasó a la acción en Punjab en 
2000 vista la pasividad de las autorida-
des ante el vertedero en el que se había 
convertido el río Kali Bein. Tras reunir 
un grupo de voluntarios, limpió y re-
cuperó los 160 kilómetros del cauce. 
También plantó árboles en sus orillas, 
creó un sistema de alcantarillado bara-
to para reconducir las aguas residuales 
y reaprovecharlas en agricultura e in-
cluso diseñó caminos ecológicos para 
que los vecinos aprendieran a disfrutar 

pero también a cuidar y querer al río.

Recuerdo estas historias cuando 
celebramos el Día Mundial del Me-
dio Ambiente, saturado siempre de 
bonitas palabras y declaraciones de 
intenciones que, como algunas flores, 
se marchitan de un día para otro.

Si de verdad amas a la Naturaleza, 
no esperes permisos para hacer algo 
bueno por ella.n

Dando trigo

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

www.elhornodelena.com info@elhornodelena.com
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LOS IMPRESCINDIBLES  

es un espacio no publicitario donde 
los productos referenciados son 

seleccionados según el criterio del 
consumidor.

Recomiéndanos a  
bio@bioecoactual.com  
tu producto preferido

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓN / TORTAS

Nuevas Tortas de Trigo Sarra-
ceno sin gluten, de Sol Natural

El trigo sarraceno, o alforfón, es un 
pseudocereal muy especial, tanto 
por su característico sabor, muy 
diferente al resto de cereales, como 
por sus propiedades nutricionales. 
Se trata de uno de los pocos cerea-
les que no contienen gluten, por 
lo que resulta ideal para todo tipo 
de dietas, en especial para aquellas 
personas que padecen celiaquía.

Las Bio Tortas de Trigo Sarraceno 
de Sol Natural, elaboradas solo 
con trigo sarraceno y sal marina, 
son ideales para picar entre horas, 
como aperitivo o para acompañar 
cualquier plato. Energía, saciedad 
y un sabor muy especial que no te 
dejará indiferente.

· Certificado: Euro-Hoja
· Marca: Sol Natural 		

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

ALIMENTACIÓN  / BARRITAS

Quinua Real presenta la nueva 
barrita de Quinua Real y coco, 
de La Finestra sul Cielo

Natural, con arándanos, con almen-
dras, con cacao y ¡ahora también 
con coco! Quinua Real amplía su 
gama de barritas de cereales con la 
nueva barrita de Quinua Real y coco. 
Un crujiente y delicioso tentempié 
elaborado con quínoa real boliviana 
y dulcificado con sirope de arroz. Sin 
azúcares, huevo, leche o aceite de 
palma. Certificado como Gluten Free 
y apto para veganos.

· Certificado: Euro-Hoja
· Marca: Quinua Real 		

www.quinuareal.bio
· Distribución: La Finestra sul Cielo 

España www.lafinestrasulcielo.es

ALIMENTACIÓN / 
PRECOCINADOS

Paella exquisita de Quinoa 
Bio, de Vegetalia

Vegetalia ha sabido mantener la 
esencia de este plato gracias al mag-
nífico sofrito, cocinado lentamente 
con los mejores ingredientes. Sabor 
riquísimo de la quinua que propor-
ciona proteína de máxima calidad.

Calentar en la sartén con unas gotas 
de aceite durante 3 minutos aproxi-
madamente.

ALIMENTACIÓN/FRUTOS SECOS

Pistachos ideales para aperi-
tivos, de Oleander Bio

Producidos en España, super sabro-
sos pistachos. 

Los pistachos tostados y salados de 
Oleander Bio destacan por su conte-
nido en proteínas de alta calidad, por 
ser muy energéticos y por aportar 
ácidos grasos cardiosaludables.

*Sin Gluten 

ALIMENTACIÓN / 
QUESO VEGANO

MozzaRisella en lonchas, 
100% veganas a base de arroz 
integral germinado

Una alternativa ideal a los quesos 
frescos, elaborada a base de arroz 
integral germinado. Muy nutritiva 
y 100% vegetal, vegana y ecológica. 
Apta para todos los públicos por su 
ausencia de alérgenos (sin lactosa, 
sin colesterol, sin gluten, sin colo-
rantes/ conservantes). Con un sabor 
único, se puede consumir al natural, 
como queso fundido o como ingre-
diente en cualquier plato.

Gama de productos:
· Lonchas MozzaRisella con albahaca.
· Lonchas MozzaRisella con sabor a 
queso cheedar.

· Certificado: Euro-Hoja, Vegan 
friendly, BioSuRice, Riso Certifi-
cato Italiano.

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS 
/ OMEGA 3 VEGETAL

Cápsulas de aceite de Chía (sal-
via hispánica) de primera pren-
sada en frío, de REL 

Las semillas de Chía contienen el 
porcentaje más elevado conocido de 
ácido graso alfa linoleico de la familia 
de los Omega-3. Para personas que no 
comen pescado es la mejor forma, jun-
to con otras semillas, de incorporar el 
omega-3 en la dieta. Aporta una gran 
cantidad de fibra y es rica en proteínas. 
Es una fuente de vitaminas del grupo 
B. Contiene minerales, especialmente 
calcio, fósforo y magnesio.

· Certificado: Euro Hoja
· Marca: REL  www.rel.bio
· Distribución: Bioconsum 		

www.bioconsum.com

ALIMENTOS “BIO”, COSMÉTICA ECONATURAL, MODA SOSTENIBLE, TERAPIAS, 
BIOCONSTRUCCIÓN, TURISMO RESPONSABLE, ARTESANÍAS, BANCA ÉTICA

www.biocultura.org

somos una realidad

BILBAO BEC
30 SEPTIEMBRE
1, 2 OCTUBRE 

no somos una utopía…

Organizan

FERIAS

Ingredientes: Quinoa*(52%), zana-
horia* cebolla*, tomate*, aceite de 
oliva virgen extra*, xiitaque*, pue-
rro*, judías verdes*, sal marina, caldo 
vegetal* y cúrcuma* 
*De agricultura ecológica

· Certificado: Euro-Hoja / Consell 
Català de la Producció Agrària 
Ecològica (CCPAE)

· Marca: Vegetalia 		
www.vegetalia.com

· Producción: Vegetalia, S.L. 

· Certificado: Euro-Hoja
· Marca: Alimentos Biológicos Olean-

der, S.A. www.oleanderbio.com

http://rel.bio/
http://vegetalia.com/
http://vegetalia.com/
http://www.solnatural.bio/
http://www.quinuareal.bio/
http://www.oleanderbio.com/es
http://www.oleanderbio.com/es
http://www.mozzarisella.co.uk/
http://www.biocultura.org/
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Normalmente y a menos que tenga-
mos la suerte de vivir en la montaña, 
los niños no descubren la naturaleza 
salvaje hasta que los padres les llevan 
por primera vez. Puede que dicho des-
cubrimiento llegue de la mano de su 
escuela, durante unos campamentos o 
de una agrupación o club excursionis-
ta. Sea como fuere, es importante que 
el primer contacto de los niños con la 
montaña sea lo antes posible, pues la 
cantidad de información y detalles que 
van a recibir antes de los cinco años les 
será muy útil a la hora de formarse fí-
sica e intelectualmente y poco a poco, 
la montaña les acompañará, familiari-
zándose con un entorno lleno de vida, 
emoción y grandes espacios. 

Seguir una pauta sencilla y práctica 
nos ayudará a preparar nuestras acti-
vidades y a seleccionar destinos que se 
adapten a nuestros gustos y necesidades. 

•	Antes de partir, tendremos muy cla-
ro donde vamos y lo que nos vamos 
a encontrar. Un buen estudio previo 
del terreno o la zona nos ayudará a 

no llevarnos sorpresas. Es importan-
te comprar mapas con antelación.

•	A la hora de iniciar a los niños, lo ideal 
es llevarles a montañas de entre 1.000 
y 2.000 m, aunque en cotas inferiores 
también pueden practicar senderis-
mo y otras actividades de montaña.

•	Hacer de las salidas a la montaña 
una experiencia inolvidable es 
responsabilidad nuestra, no de los 
niños. Por supuesto que la predis-

posición ayuda, pero la motivación 
corre a cuenta de los padres y fami-
liares. Son los niños los que marcan 
el ritmo, no los padres. 

•	Debemos evitar situaciones que les 
generen miedo, ansiedad, nervios e 
inseguridad. Es importante educar-
les en la montaña a partir de una 
progresión lenta pero segura. 

•	Llevar bebes de dos o tres meses 
en una mochila delantera a la 

montaña es perfectamente viable 
si se avanza por un terreno poco 
accidentado o se tiene experiencia 
en media y alta montaña. 

•	Gradualmente subiremos la cota 
y el nivel de dificultad, equipán-
donos correctamente a la vez que 
transmitimos a los niños la impor-
tancia de la prevención de riesgos 
y la seguridad en alta montaña.

•	Si nuestra intención es subir a 
dormir a un refugio y el sendero 
no ofrece grandes complicacio-
nes, subiremos tranquilamente 
realizando breves paradas para 
comprobar que todo esté en or-
den y que el niño o niños vayan 
cómodos.

•	Lo mejor que le puede pasar a un 
niño en la montaña es que entable 
amistad con otro de mas o menos 
su edad. De ese modo compartirán 
experiencias y aventuras, jugarán, 
descubrirán nuevas sensaciones y 
se ayudarán los unos a los otros.n

Paso a paso… con niños en la montaña

ECO – ITINERARIOS A PIE Víctor Riverola i Morera, periodista, escritor y 
alpinista, victor@victorriverola.com

123rf Limited ©goodluz

ALIMENTACIÓN

bio
cosmetico

certi�cato

La primera y más 
completa línea bio para 
el cuidado de los pies

Suavidad e
hidratación

Grietas 
y fisuras

Cuida tus pies

-68% menos 
de callosidad

DISTRIBUIDO POR: COSANA S.L  C/Labrador, P. 65 N. 1 Pol. Ind. Nicas 47155 
Santovenia de Pisuerga (Valladolid) Tlf: 983400094 cosana@cosmesana.es  www.cosmesana.es

Resultados visibles
Eficacia demostrada mediante test 
clinicos Ferrara University (Italy)

Desodorante 
con aceites 
ozonizados

Cosmética

http://www.cosmesana.es/
http://herbesdelmoli.com/
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Más allá de los pases de modelos de 
italianos escrupulosamente atrezzados 
por sus espectaculares playas y de ser 
refugio para las celebrities que huyen 
de los paparazzi de su vecina Ibiza, la 
pequeña Formentera es sin lugar a du-
das el último paraíso mediterráneo. Sus 
escasos 82 km2 pueden presumir de al-
gunas de las mejores playas del mundo 
y de haberse librado de las despiadadas 
urbanizaciones costeras. Otro punto a su 
favor es su pequeño puerto, justo para 
albergar a pequeñas embarcaciones, 
por lo que aquí tampoco los cruceros 
desaprensivos tienen cabida, unido al 
hecho de no tener aeropuerto, algo que 
mantiene alejados a los intereses de los 
tour operadores. 

Está claro que poco o nada queda 
de aquellos hippies alternativos que 
en las décadas de los 60 y 70 preferían 
perderse en una isla por aquel entonces 
desierta que hacerlo en la ya poblada Ibi-
za. Ellos fueron los pioneros del turismo 
sostenible, alquilando casas viejas, habi-
taciones e incluso establos de los vecinos 
locales que miraban con incredulidad a 
esos extraños visitantes. Hoy, aunque la 
exclusividad hace que Formentera sea 
especialmente cara, existe también una 
isla desconocida para Robert De Niro o 
Leonardo Di Caprio, mucho más ama-
ble, cercana y asequible, que te permite 
disfrutar de unas vacaciones libres de 
contaminación atmosférica y acústica, 
cercanas a los orígenes y a la tierra, y que 
en definitiva devuelven la esperanza de 
que nuestro país aún tiene lugares don-
de todavía es posible alcanzar el nirvana. 

La posidonia tiene poder

En el momento de la creación, la 
naturaleza fue especialmente generosa 
con Formentera otorgándole unas con-
diciones excepcionales que han perdu-
rado a lo largo de los siglos. Una de sus 
maravillas, reconocida por la UNESCO 
Patrimonio de la Humanidad 1999, 
es la pradera de posidonia oceánica de 
8 km que se extiende entre las islas de 
Ibiza y Formentera, en un entorno de 
700 km de praderas de esta planta que 
hace 100.000 años se mantiene genéti-
camente inalterada. 

Pero ¿por qué la posidonia tiene 
tanto poder? Se trata de una planta que 
oxigena intensamente las aguas que 
bañan la isla, filtrándolas y actuando 
como una depuradora natural dejándo-
las cristalinas y puras como en ningún 
otro rincón de la Tierra. Son estas aguas 
marinas orgánicas las que también 
alimentan los estanques del Parque Na-
tural de Ses Salines, el lugar que recibe 
la mayor cantidad de biofotones del sol 
del mundo. La acción natural de esta po-
tente energía solar y el viento dan como 
resultado una joya única, pura y de gran 
calidad: la Sal líquida de Formentera, 

fuente natural de salud y que al ser la sal 
más baja en sodio de las producidas en 
todo el territorio español, resulta exce-
lente en dietas cardiosaludables.

De ruta por la isla

A pesar de su poca extensión, For-
mentera ofrece infinidad de ecorutas 
a realizar a pie o en bicicleta, alejadas 
de los puntos de moda y que acercan al 
visitante al lado más virgen, natural y 
genuino de la isla.

Una especialmente interesante es la 
que va del pequeño pueblo de Es Caló 
hasta Punta Roja pasando por El Pilar 
de la Mola. 

Se parte de la pequeña población 
pesquera de Es Caló por el antiguo Camí 
de Sa Pujada que une patrimonio y natu-
raleza y ofrece vistas espectaculares de 
la isla –Racó de Sa Pujada y el Pou des 
Verro-. El recorrido atraviesa los bonitos 
viñedos de la Bodega Terramoll que 
produce variedades autóctonas según 
una tradición vinícola que se remonta 
al siglo XIII cuando Guillem de Montgrí 
donó un viñedo a los frailes fundado-
res del Monasterio de Santa Maria en 

la parte alta de La Mola. Una vez en El 
Pilar, hay que dirigirse hacia el Molí 
Vell del 1778, uno de los siete molinos 
que existían en Formentera y el mejor 
conservado gracias al trabajo de sus an-
tiguos propietarios Joan –el último mo-
linero de Baleares- y Maria. En verano 
puede visitarse y descubrir en directo la 
maquinaria y sistemas más ancestrales 
para moler grano y hacer harina. El ca-
mino recorre campos de cultivo a través 
de una pista forestal, hasta alcanzar los 
acantilados de Punta Roja desde donde 
las vistas son imponentes.

¿Dónde alojarse? 

Es Pas Formentera Agroturismo 
junto a Es Caló es un pintoresco y con-
fortable alojamiento rural rodeado de 
campos de higueras y olivos con vistas 
al mar y a las dunas formenterenses 
cubiertas de vegetación autóctona. Ela-
boran su propio Aceite de Oliva Virgen 
–Trull den Barber- a la manera tradicio-
nal, además de deliciosas mermeladas 
ecológicas de mora, albaricoque e higo 
que ofrecen en sus sabrosos desayunos 
www.espasformentera.com

¿Dónde comer?

· En la Savina, Restaurant La Savina 
con una interesante y suculenta pro-
puesta gastronómica vegana www.
restaurante-lasavina.com.

· El Integral en Es Pujols es todo un 
referente de comida vegetariana de gran 
calidad a buen precio en la isla.n

Ecoescapadas, Formentera: el último paraíso

Alimentación

ECOTURISMO

123rf Limited ©Antonio Blaguer Soler. Caló des Mort

MariaJo López Vilalta/Morocha, Licenciada en Ciencias de la Información, 
Especialista en músicas del mundo, morochapress@gmail

http://ibizayformenteraaguademar.com/
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D-manosa es un monosacárido, de 
la familia de la glucosa y la galactosa, 
cuyas moléculas pueden expulsar de 
las vías urinarias a las bacterias E-coli 
(Escherichia Coli). 

Las infecciones del tracto urinario 
se encuentran entre las enfermedades 
infecciosas más comunes en el mundo 
occidental. Afecta predominantemente 
a las mujeres.

El agente responsable de más del 
80% de las infecciones del tracto urina-
rio es la Escherichia coli. Las bacterias 
se anclan a las estructuras de azúcar 
existentes en la mucosa de las vías 
urinarias (vejiga) y desencadenan ahí 
la inflamación con sus típicos síntomas 
(constantes ganas de orinar, dolor y 
ardor durante la micción, calambres 
abdominales). Los hombres se ven 
afectados sobre todo a partir de los 50. 
A menudo la causa es una hiperplasia 
benigna de próstata. 

En el tratamiento de  las  infeccio-
nes de vejiga generalmente se emplean 
antibióticos o una combinación de pro-
ductos antibióticos, aunque en realidad 
no se eliminan todas las bacterias. Estas 
bacterias que permanecen, desarrollan 
una resistencia natural a los antibióti-
cos. A continuación, se  multiplica de 
nuevo la E-coli en el  tracto urinario y 
desencadena la siguiente infección, que 

por regla general es tratada con una do-
sis más alta  de antibióticos. Aumen-
ta el riesgo de que el sistema inmune se 
dañe  y, de esta manera, el  cuerpo  es 
todavía más vulnerable frente a la cre-
ciente resistencia de las bacterias. 

D-Manosa recubre la pared in-
terior de todo el tracto urinario. 
Procede de diferentes tipos de frutas: 

melocotones, albaricoques, manza-
nas y algunas bayas. La manosa es una 
sustancia pura con la particularidad 
de erradicar las bacterias E-Coli re-
sistentes a los antibióticos, de todo el 
tracto urinario. El cuerpo humano no 
puede utilizarla y de esta manera pasa 
directamente a través de los riñones 
hasta el conducto urinario. Al inge-
rirla en polvo, la orina se enriquece 
con ella y la bacteria E-Coli es atraída 
bioquímicamente y puede ser rápida-
mente eliminada al orinar. 

También el zumo de arándano rojo 
ha sido siempre un remedio eficaz para 
las infecciones de la vejiga. Sin em-
bargo, tiene la desventaja de que crea 
un medio urinario ácido. Por lo tanto, 
el zumo de arándano rojo se debería 
recomendar más bien para la preven-
ción que para el tratamiento agudo. 
D-Manosa no tiene efectos secundarios 
y puede ser utilizada por diabéticos, 
embarazadas y niños pequeños.n

D-Manosa, un remedio poco conocido 
contra las infecciones de vejiga

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA / SALUD Marina Orpi Llambrich, Técnica comercial para 
España de Raab Vitalfood GmbH www.raabvitalfood.de

Autor: Wolfgang Spiess, Periodista 
y Director de Vitaljournal www.vitaljournal.de

123rf Limited ©Vitaliy Vodolazskyy

Complementos Alimenticios

Estas bacterias que permanecen, desarrollan 
una resistencia natural a los antibióticos

http://waydiet.com/
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•	El rábano negro posee un gran 
valor medicinal. La toma de su 
jugo concentrado bio tiene dife-
rentes propiedades beneficiosas 
para la salud. Se describe un efecto 
estimulante de la producción y 
secreción de las sales biliares que 
facilita el vaciado de la vesícula bi-
liar, favoreciendo el drenaje de los 
residuos que se eliminan a través 
de la vesícula, todo ello gracias a 
su contenido en compuestos azu-
frados. Además estos compuestos 
le confieren también una acción 
hepatoprotectora, diurético-de-
purativa, aperitiva, balsámica y 
expectorante.

•	El cardo mariano, y la silimarina 
que contiene, destaca por su efecto 
aperitivo, digestivo, hepatopro-
tector, anti-oxidante venotónico, 
diurético y hemostático, por lo 
que se ha utilizado tradicionalmen-
te en el tratamiento y mejora de la 
función hepática y biliar.

En su composición destaca la pre-

sencia de un grupo de compuestos, 
denominados flavolignanos, ini-
cialmente denominados como sili-
marina, responsables de los efectos 
hepatoprotectores, confiriéndole 
además un efecto hipocolestero-
lemiante, colerético y colagogo, 
puesto que incrementa la síntesis 
de sales biliares y su secreción.

•	La alcachofa se considera también 
un buen protector de la función 
hepática y posee además una ac-
ción antioxidante. El extracto de 
alcachofa inhibe además de forma 
indirecta la *hidroximetilgluta-
ril- coenzima A-reductasa (enzima 
necesaria para que el cuerpo produzca 
colesterol). Además, aumenta la eli-
minación de bilis, lo que tiene un 
efecto coadyuvante y facilita el dre-
naje de colesterol. Su toma reduce 
el valor de colesterol total y LDL. 

•	La manzanilla romana es una 
hierba perenne que pertenece a la 
familia de las asteráceas. Es cono-
cida por sus propiedades digestivas 

cuando se toma en infusión. El 
aceite esencial es el responsable 
de su acción anti-inflamatoria, 
anti-espasmódica, carminativa, 
colerética, aperitivo-eupéptica (o 
que favorece el proceso digestivo) y 
anti-alérgica. El aceite esencial se 
considera también calmante, hipo-
tensor, ligeramente emenagogo y 
equilibrante nervioso. 

Se ha utilizado tradicionalmente 
para el tratamiento del dolor de estó-
mago, espasmos gastro-intestinales, 
síndrome del colon irritable, flatulen-
cias o meteorismo y disquinesias he-
patobiliares. Así como coadyuvante 
en las alteraciones del sistema nervio-
so, nerviosismo, sensación de “nudo 
en el estómago” y migraña de origen 
digestivo. n

Cuida tu salud depurándote

123rf Limited ©Danil Chepko

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA / SALUDMaribel Saíz Cayuela,
Licenciada en Ciencias biológicas, bio@bioecoactual.com
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www.dieteticosintersa.com

Depúrate 
antes y después 
del concierto

SABOR A LIMÓN Y MANZANILLAC O N C E N T R A D O  B I O
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Disfrutar con vitalidad
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Los aceites vegetales de primera 
presión en frío y ecológicos contienen 
las propiedades suficientes para nutrir 
nuestra piel y ayudarnos a protegerla 
del Sol.

•	Aceite macerado de Zanahoria: su 
alto contenido en betacarotenos lo 
hacen ideal para la preparación a la 
exposición solar.

•	Aceite vegetal de Buruti: su alto 
contenido en vitaminas, sobretodo 
carotenos y tocoferoles antioxidan-
tes así como más de 2/3 de su compo-
sición son Omega 9 , nos ayudara a 
preparar nuestra piel para tomar el 
Sol, además de protegernos de los ra-
yos y prolongar nuestro bronceado.

•	Aceite Vegetal de Jojoba: por su 
riqueza en lípidos insaponificables 
lo convierten en un destacable 
protector de la piel, conteniendo 
un filtro natural de factor 5.

•	Manteca de Karite: rica en Omega 
9, regenera y protege nuestra piel 
de las inclemencias del tiempo y, 
por supuesto, de los rayos UV.

•	Aceite Vegetal de Aguacate: con-
tiene lecitina y vitaminas (A, B, C, 
D, E, H, K y PP) protegiendo nues-
tra piel de las agresiones externas, 
tanto del viento y el frío como de 
los rayos solares. 

•	Aceite de Argán: utilizado por los 
bereberes del desierto, contiene 
escotenos que le confieren una 
acción reparadora y regeneradora 
de la piel. 

•	Aceite de Sésamo: muy utilizado 
en la India y en la medicina Ayur-
védica nos ayudara a proteger 
nuestra piel.

•	Aceite de Coco: tradicionalmente 
conocido el aceite de Monoi (gar-

denia macerada en aceite de coco), 
como protector solar, este aceite 
además nos proporcionará un aro-
ma que nos trasportará a lugares 
exóticos y cálidos. 

Los Aceites Vegetales y Mantecas 
pueden crear sinergias terapéuticas 
con los Aceites Esenciales, por lo que 
basándonos en los principios de la 
Aromaterapia Científica, los estudios 
han demostrados que Aceites Esen-
ciales como el Niauli, el Mirto Verde 
y el Árbol de Té son radioprotectores, 
por lo que podremos realizar cremas, 
ungüentos y lociones cuya combina-
ción de los productos descritos en el 
artículo pueden ayudarnos a proteger 
y reparar nuestra piel este verano.

Preparemos un aceite 
autobronceador 

•	25 gr. Aceite de Coco
•	25 gr. Aceite de Jojoba

•	10 gr. Aceite de Buruti
•	40 gr. Aceite Macerado de Zanahoria
•	10 gotas Aceite Esencial de Mirto 

Verde
•	10 gotas Aceite Esencial de Niauli
•	10 gotas Aceite Esencial de Ylang-

Ylang
•	5 gotas Aceite Esencial de Espliego 

Macho

Esta sinergia te ayudará a prepa-
rar tu piel para la exposición solar, 
a tener un bronceado saludable y 
a alargar el bronceado, de manera 
eco-natural.n

Los aceites vegetales, 
imprescindibles en verano 

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA Yolanda Muñoz del Águila, Aromatóloga: formadora y 
experta en BioCosmética, www.aromaterapiaenalicante.es
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Cistitis es el término dado a la 
inflamación de la vejiga urinaria, 
un problema que afecta de manera 
más frecuente a las mujeres que a 
los hombres. En el caso de estos, 
puede estar relacionado con disfun-
ciones (anomalía o infección) de la 
próstata.

Del 2 al 4% de las mujeres apa-
rentemente sanas presenta niveles 
elevados de bacterias de orina, 
indicativos de una infección del 
tracto urinario no reconocida. Las 
infecciones recurrentes pueden re-
presentar un problema importante 
para algunos, ya que en un 55% de 
los casos se verá afectado el tracto 
urinario superior, es decir los riño-
nes. La infección renal recurrente 
puede producir un daño progresi-
vo derivando 

en cicatrices y, en algunos casos, en 
fallos renales.

Qué la origina

La orina que secretan los riño-
nes es estéril hasta que alcanza la 
uretra, que transporta la orina des-
de la vejiga hasta la abertura ure-
tral. Las bacterias pueden llegar al 
tracto urinario ascendiendo desde 
la uretra por contaminación fecal 
o, en las mujeres, por secreciones 
vaginales. 

También un factor externo -como 
el exceso de frío o la humedad en el 
bajo vientre- puede producirla; por 
ejemplo, llevar bañadores húme-
dos largo tiempo, sentarse un buen 
rato sobre una superficie fría... 

Los factores que incrementan 
el riesgo de infección son el emba-
razo, una disfunción del sistema 
inmunológico, las relaciones se-
xuales, el uso del diafragma o una 
obstrucción en el tracto urinario.

Síntomas

Los síntomas típicos de la cisti-
tis incluyen el deseo frecuente de 
orinar -incluso después de haber 
vaciado la vejiga-, acompañado por 
una sensación de ardor y dolor. La 
orina puede parecer turbia y tener 
un olor fuerte, desagradable. A ve-
ces se siente dolor en la parte baja 
del abdomen. 

La presencia de escalofríos, fie-
bre y dolor en la parte inferior de 
la espalda pueden indicar que los 

riñones están afectados. Las per-
sonas que sufren de infecciones 
recurrentes deben someterse 
a exploraciones radiológicas 
específicas para determinar 
si hay una anomalía estruc-
tural.

Dieta

•	 Beber abundante 
agua durante el día para 
obtener un abundante 
volumen de orina, 
incluyendo al menos 
450 ml de zumo de 
arándano rojo sin 
edulcorar, ya que 
reduce la capaci-
dad de adherencia 

de las bacterias en 
la mucosa de la 
vejiga y uretra. 

•	 Hacer una 
dieta limpia y 

alcalinizante. Debería consistir 
en vegetales de hoja verde, ajos y 
cebollas por tener actividad anti-
microbiana, tubérculos, semillas, 
frutos secos, fermentados, granos 
completos y legumbres, especial-
mente las azukis.

A evitar son las bebidas como el 
café o el alcohol ya que deshidratan 
el cuerpo y son muy acidificantes. 
Así como la carne, los azúcares 
simples, refinados, zumos concen-
trados, alérgenos alimentarios, y 
los cítricos a excepción del limón.

Nuestros aliados *

•	La gayuba, como antiséptico uri-
nario por su componente llamado 
arbutina. A moderar las dosis por 
posible toxicidad.

•	Vitamina C con bioflavonoides 
para ayudar al sistema inmunita-
rio a combatir la infección y favo-
recer su absorción.

•	 Citratos de calcio y magnesio para 
ayudar a alcalinizar el organismo 
y disminuir el dolor y escozor tan 
característico.

•	Ajo, por su demostrada actividad 
antimicrobiana frente a organis-
mos como la Escherichia Coli.

CONSEJO

Si hay crisis de picor o dolor se 
puede beber agua mineral con una 
pizca de bicarbonato. La mejoría 
suele producirse en los 30 minutos 
siguientes.

*La suplementación debe ser 
prescrita y supervisada por un pro-
fesional de la salud.n

Disfruta del verano sin cistitis

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOSMareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada 
en Naturopatia www.marevagillioz.com
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¿Qué representa para  voso-
tros el BioRitme Festival? 

Tuvimos la gran suerte de parti-
cipar en el festival el año pasado y 
quedamos encantados. Un festival 
muy comprometido con el cuidado 
del medio ambiente. La energía que 
se respira en el festival es fantástica y 
algo que valoramos muy positivamen-
te.  Aparte de la calidad musical, y el 
ambiente de hermandad, fue la am-
plia variedad de comida vegetariana 
que había, no es usual encontrar esa 
calidad gastronómica en los festivales 
puesto que se suele optar más por la 
comida rápida y de baja calidad. El en-
torno donde se realiza el festival es un 
lugar idílico rodeado de una riqueza 
natural impresionante.

Lo más destacado quizá sea esa 
unión de energías entre seres 
humanos y naturaleza, un poco 
olvidado en estos tiempos de plastifi-
cación…

¿Cuál es la receta para, desde 
un grupo de música, concienciar 
a la gente para intentar cambiar 
las cosas y llevar un estilo de vida 
más sostenible?

El cambio está en uno mismo, 
en los pequeños actos del día a día, 
debemos cuidar la naturaleza y verla 
como un lugar que compartimos y en 
la que se nos ha dado la posibilidad 
de habitar, no como un lugar que nos 
pertenece y que podemos hacer lo 
que queramos en él. La base está en 
el respeto y el amor que se proyecta 
hacia este increíble paisaje que tene-
mos a nuestro alrededor y que a veces 
olvidamos por completo.

Respeto, conexión y unidad, 
somos parte de un todo y ese todo hay 
que mimarlo y cuidarlo en todos los 
aspectos posibles.

En vuestro éxito “El río de la 
vida” cantáis Por el río de la vida 
voy plantando una semilla positiva, 

¿Cómo creéis que podemos conse-
guir plantar todos esa semilla?

Vivimos en un mundo en el que 
gran parte de las personas solo pien-
san en sí mismas, en lo material y en 
enriquecer sus bolsillos, cuando la 
verdadera riqueza reside en nuestro 
interior, ayudarnos entre nosotr@s y 
vivir en armonía tanto entre personas 
como con el medio ambiente.

Esa semilla es la semilla del 
amor, el amor universal, el que co-
necta las almas y las hace brillar, el 
amor está en una mirada de compli-
cidad entre dos personas que no se 
conocen de nada, en ayudar a quien lo 
necesite desinteresadamente, en cada 
gesto de bondad hacia otras personas, 
el amor como único vehículo de nues-
tras energías..

Es ese el mensaje que queremos 
transmitir en nuestras canciones, el 
mensaje de unidad y respeto completo. 

En nuestra opinión estamos des-
pertando y hay un gran movimiento 
entorno al amor en muchos lugares 
del mundo, vamos por muy buen ca-
mino, el rio de la vida cada vez fluye 
mejor y se ve más fuerte y mágico…

Hablando sobre vuestro nuevo 
álbum, AHORA, ¿En qué se di-
ferencia de  vuestras anteriores 
obras? 

La diferencia es que va pasando el 
tiempo y todo lo que vivimos influye 
en nuestro arte, el disco “Hijos de la 
Tierra” nos dio la oportunidad de via-
jar mucho y conocer tanto personas 
como lugares nuevos, somos peque-
ñas esponjas de energía que vamos 
por el camino con los sentimientos a 
flor de piel y abiertos a todo, de ese 
modo todo nos influye y la evolu-
ción es estrictamente natural.

Las canciones van apareciendo 
en el camino, entre noches de inspi-
ración y viajes en furgoneta van na-
ciendo melodías y letras que acaban 
convirtiéndose en canciones que 
hablan de un nuevo capítulo que 
nos ha tocado vivir en los últimos 
dos años.

Musicalmente hablando, hemos 
querido cuidar al máximo cada 
detalle y cada sonido, en cuanto 
a las letras están escritas con el 
corazón en la mano, no se escriben 
pensando, se escriben sintiendo, de 
ahí viene lo de la evolución natural.n
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LA ENTREVISTA

Green Valley, música con consciencia
Green Valley es un grupo de músi-
ca concienciado. Reivindica en sus 
canciones la autogestión, el respe-
to por el medio ambiente y las per-
sonas, el no a la violencia de géne-
ro o la crisis y el capitalismo. Seis 
músicos catalanes y alaveses tra-

bajan desde 2004 en su pequeño 
ecosistema musical donde crecen 
el Reggae y el Dancehall, creando 
canciones con letras reivindicati-
vas y mensajes positivos que con-
tagian y conciencian a quienes las 
escuchan. 

Se trata de uno de los grupos es-
trella participante en BioRitme 
Festival, del 25 al 28 de agosto en 
el Pantà de Sau, donde presentará 
su nuevo álbum AHORA, disponi-
ble desde finales de marzo de este 
mismo año.

ALIMENTACIÓN

Oriol Urrutia, Community Manager, bio@bioecoactual.com
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