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Con el buen tiempo empiezas a sofar con una playa
fantastica, una ducha refrescante, tu mejor vestido y una de
las recetas de la abuela, elaborada con sabrosos productos:
tomates con un intenso sabor y olor, una macedonia repleta
de las méas coloridas frutas de temporada. .. Pero jte has
parado a pensar que si no ponemos remedio, quizas dentro
de unos anos no podras disfrutar de semejantes placeres?

sun hecho constatado. Nuestro planeta via). Y en el caso de que notengas mas remedio

esta sufriendo los efectos del desarrollo que usar tu coche, mejor elegirunoen el que ten-

tecnolégico e industrial. En alas del pro- gas la opcion de usar gasolina bio-diesel.

greso hemos mejorado muchos aspectos Acostimbrate a practicar el reciclajetantoen tu
de nuestra vida diaria, pero sin tener en cuenta que casa como en el trabajo, jes facill Recicla papel y
estamos sacrificando parte de |os recursos natura- cartan, recipientes de vidrio, plasticos, baterias, car-
les necesarios para el futuro. El cambio climatico, la tuchos de tinta de la impresora, restos organicos. ..
destruccion de la capa de 0zono, especiesen via y deposita todos estos residuos en los contenedo-
de extincién, escasez de agua, agotamiento de los res que se enguentran a disposicion de los vecinos,

suelos, pérdida de bosques, contaminacion del en las calles y en otros lugares publicos.
aire y del agua, degradacién de las costas, perso- Ademas, actualmente dispones de
nas, que cada vez mds, sufren alergias, obesidad. .. diferentes soluciones para sepa-

Una lista bastante larga que nos afecta a todos. rarlos residuos en casa, que se

Pero no seamos alarmistas, el panoramanoesmuy  integran perfectamenteen
positivo, pero si ponemos todos de nuestra parte, nuestros muebles
quizas podamos evitar el desastre y salvar nuestro
planeta. {Empieza hoy mismol

Ir alamoda, deleitarte con tus platos favoritos,
disfrutar de una calidad de vida.. .no esta refido
con hacerlo de forma sostenible. Es facil, sélo
debes incorporar pocoa poco a tu vida habi-
tos que ayuden a disminuir el impactoam-
biental. Apunta en tu lista nuestras siguien
tes sugerencias.

Sitienes que desplazarte ves caminando o en
bici. Sequro que en tu ciudad ya empiezan a fun-
cionar servicios de bicicleta pablica, comoel Bicing
de Barcelona, que estan colaborando con el tras-
porte sostenible. Son muchas las ciudades que ya
disponen de este sistema como Estocolmo, Lyon,
Paris, Oslo 0 Sevilla o que estédn estudiandoimplan-
tarlo como Londres, Madrid, Milan, Tel-Aviv o Was-
hington. Practica el "bicing” sequro que el medio
ambientey tu cuerpo telo agradeceran.

Si tienes que usar otro medio de transporte, eli-
ge el trasporte publico (metro, autobus, tren, tran-
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para que sepas,loque
enrealidad estas
echandoentucesta
de la compra te vamos
adar unos pequenos
CONsejos.

Lo primero que tie-
nes que hacer es distin-
guirentre la etiqueta
frontal en la que apare-

ce lainformacion de
tipo publicitarioy la lista
de ingredientes, que sue-
|e aparecer en la parte
trasera del envaseyen
letra mas bien pequena.
Es muy importante que antes de comprar cual-
quier cosmético consultes su lista de ingredien-
tes y conozcas las reglas que, de forma facil, te
ayudaran a entender sus secretos.
Ten en cuenta que el listado de in-
gredientes se ordena de forma de-
creciente, de manera que el pro-
ducto que mas cantidad llevaesel
que figuraen primer lugar y el que
menos contiene es el que aparece
alfinal del listado. De esta forma,
por ejemplo, un producto que
*vende" ser de aloe vera o karité
deberd llevarlo escrito en la prime-
raposicion de la lista. La realidad,
en lamayoria de los casos, es que
el aloe aparece en decimo lugar o mas

atrés, lo que significa que el tanto por ciento que
contiene es muy escaso.

Esimportante que distingas la naturaleza de los
ingredientes, que se formulan siempre en térmi-
nos latinos o con nomenclatura quimica. En gene-
ral, los de origen latino hacen referencia a materias
primas vegetales (aloe barbadensis para el aloe
vera; butyrospermum parkii butter para la mante-
cade karité; o simondsia chinensis oil, para el acei-
te dejojoba), aunque también aparecen en latin
elementos quimicos peligrosos como los aceites

minerales, derivados del petrdleo,
como paraffinum, o petrolatum.
Los componentes que incluyen
las silabas chloro, bromo o iodo,

11’ nosindican de formaclara el
{(Eei 2 r; origen quimico del ingrediente,
i >
”g,-ﬁfn;f* asi como los emulgentes Pegs,

el sodium laurel sulfate, los
colorantes que llevan las sila-
bas anilin o anilid o los desin-
fectantes que incluyenen su

75" s Vet 1O R

R denominacién phenol o
| Catina g el phenyl.
Un buen producto cos-

meético no necesita nunca

mas de 30ingredientes para su
formulacion. De ahi que deba-
mos desconfiar de articulos con
un listado interminable de com-
ponentes, ya gue muchos de
ellos podrian ser neutralizado-
res de efectos adversos de

otros ingredientes. Sélosien

los primeros lugares del listado
aparecen materias primas natura-
les, se justifica el uso de emulgen-
tes ya que los agentes vegetales se
mezclan con dificultad y necesitan
de su ayuda para compactar.

Y por supuesto, para asegurarte de que un pro-
ductoes 100% natural, fijate bien si posee un certifi-
cado oficial reconocido por la Union Europea, que
garantice que los cosméticos ecoldgicos y bioldgi-
05 que estamos adquiriendo son de origen natural
y respetuosos con el medioam-
biente. Para que un cosmeético
sea ecologicoal menosel 10%de
susingredientes tiene que proce-
der dela agricultura biolégica, y
el 90% restante debe tener un
origen natural,

Siguiendo sencillas reglas
como éstas, sabras realmente lo
queé estas comprando y estards
utilizando productos realmente
' naturalesy no perjudiciales para
tusalud.

Y, por supuesto, a la hora de escoger un desodo-
rante evita utilizar sprays con gas, usa pulverizado-
resy desodorantes en sticky asi colaboraras coneel
cuidado de la capa de de ozono.
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NATURAL BEAUTY

DELEITATE CON
LA ALIMENTACION NATURAL
La sensibilizacion hacia el medio ambiente y la na-
turaleza también se haido trasladando pocoa
poco alaalimentacion. Cada vez mas, los ciudada-
nos preocupados por tener una alimentacion sana
y natural, demandan productos en los que se ga-
rantice su calidady sus propiedades nutritivas, en
cuya elaboracion se siguen los métodos de pro-
duccidn ecoldgicay se tiene en cuenta la protec-
cién del medio ambiente. No se emplean aditivos,
ni se aplican pesticidas u otros productos quimicos
peligrosos para la salud, comolos plaguicidas o fer-
tilizantes, ni se altera su crecimiento con manipula-
ciones genéticas. En este aspecto, hay que resaltar
que casos como el “mal de las vacas locas’, “la gripe
aviar" o las polémicas sobre los transgénicos, entre
otros, han llevado a muchos consumidores a re-
plantearse sus habitos alimenticios.

Aungue todavia el consumo de alimentos biolo-
gicos es una tendencia minoritaria este cambio de
habitos alimenticios esta ayudando a que su grado

de aceptacion sea cada vez ma-
yor. El precio de los productos
biolégicos es hoy endiaunode
sus principales inconvenien-
tes, pero a pesar deellolos
numerosos beneficios que
estos productos proporcio-
nanestan ayudandoal incre-
mento de sus consumidores.
Y a su vez se esta potencian-
dolaofertay variedad delos
productos biologicos que
podemos encontrar actual-
mente en el mercado. Vinos, aceites y vinagres, fru-
tasy hortalizas, pany dulces ecologicos, mermela-
das, azlicares, café, cereales, pasta, yogures,
preparados vegetales comolas hamburguesas de
seitan o el tofu japonés, frutos secos, conservas,
productos carnicos procedentes de la ganaderia
ecologica... unainmensa gama de alimentos con
los que poder llenar nuestra despensa ecologica.

Por suerte en nuestro mercado son cada vez mas
las marcas que ofrecen productos elaborados si-
quiendo los criterios de la agricultura ecologica,
como por ejemplo EL GRANERO INTEGRAL, que
estudia e investiga nuevas técnicas agronomicas
sostenibles, en la busqueda del respeto maximo al
entorno. En la elaboracion de sus productos hasta
su llegada al consumidor, no se utilizan conservan-
tes, ni colorantes, ni métodos quimicos, sino técni-
cas tradicionales como son el vacio, secado, el frio o
las fermentaciones, De esta manera ademas de
proporcionar unos alimentos sanos, nutritivos, sa-
brosos y economicos, se protege la salud de los
agricultores, de los consumi-
doresy de latierradon-
de crecenlosalimentos.
No se contaminan los
acuiferosnilosrios, por -y
lo que lafauna natural y~ |
lafloraautdctonano
sufren, ayudandoasia
preservar la biodiversi-
dad. Ademas sus pro-
ductos siguen rigurosos
controles de calidady
poseen los certificados
oficiales pertinentes para
asequrar al consumidor
final que durante la elabo-
racion, envasadoy transporte de es-
tos productos no se han podido mezclar con otros
provenientes de la agricultura industrial y se han
cumplidolos criterios de la agricultura ecolégica.

La agricultura ecolégicay los productos que se
derivan de su actividad disponen desde hace unos
anos de un aval oficial, el CR.A.E. (Consejo Regula-
dor de Agricultura Ecoldgica), que se encarga de ve-
lar por la autenticidad de los productos proceden-




