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MANZANAS
PROPIEDADES CURATIVAS

Por si fuera poco el agradable sabor y la frescura que proporcionan las manzanas, hay que decir que en general
todas sus variedades nos aportan sustancias con propiedades curativas: anticancerígenas, antioxidantes, diuréticas,
reguladoras del intestino, del colesterol, de la glucosa, etc. Vamos a ver algunos de los componentes de esta
reina de la fruta y cómo actúan en nuestro organismo.
Pectina.- La manzana es muy rica en pectina. La pectina es una fibra soluble que forma parte de la pared
celular de las plantas, especialmente en la piel. Este tipo de fibra ayuda a bajar el colesterol en sangre, evita la
reabsorción del colesterol intestinal producido por la bilis para la digestión de los alimentos. La fibra soluble
forma un gel que atrapa este colesterol que se expulsa sin pasar a la sangre. El hígado que necesita del colesterol
para formar los ácidos grasos, lo toma de la sangre lo que produce una disminución del mismo.
Los alimentos ricos en fibra también ayudan a estabilizar los niveles de azúcar por lo que resulta adecuada en
la alimentación de los diabéticos. Retarda la absorción de los carbohidratos, lo que ayuda a disminuir las subidas
de azúcar en la sangre que pueden tener las personas con diabetes.
La pectina también favorece la eliminación de metales nocivos como plomo, mercurio, cesio y otras sustancias
tóxicas que los habitantes de las ciudades inhalan.
Quercetina.- Es un flavonoide, es decir un colorante natural. Es un poderoso antioxidante que neutraliza los
radicales libres, unas partículas que oxidan el organismo y predisponen a la aparición de tumores cancerígenos
y otro tipo de enfermedades..
Al neutralizar la oxidación, también se consigue evitar el envejecimiento de los tejidos y reducir el colesterol
malo o LDL al impedir la oxidación del colesterol bueno o HDL.
Potasio.- El moderado contenido en potasio de la manzana hace que sea una fruta diurética, recomendada
para la hipertensión arterial y otras enfermedades asociadas a la retención de líquidos. No obstante el potasio
está contraindicado en caso de insuficiencia renal por lo que en ese caso el consumo de manzanas ha de
tenerse en cuenta.
Vitamina C.- Sin ser demasiado rica en esta y otras vitaminas, la manzana tarda más en perderlas que otros
vegetales. La vitamina C refuerza las propiedades de los antioxidantes. Al cocinarla se pierde totalmente.
¿ASTRINGENTE O LAXANTE?
Las dos cosas. Ayuda a mantener el intestino en buenas condiciones. Si se comen crudas y con piel, especialmente
en ayunas, tienen un efecto laxante por su contenido en fibras, azufre y fructosa, pero también la pectina
tiene la propiedad de retener agua por eso, en caso de diarrea, hace más lento el tránsito intestinal. Además,
después del membrillo es una de las frutas más ricas en taninos, sustancias que tienen la propiedad de secar y
desinflamar la mucosa intestinal. Los taninos aparecen cuando se oscurece la pulpa por lo tanto para que sea
más eficaz como astringente conviene rayarla.
En todo caso ha de comerse poco a poco, masticando bien, si no puede generar flatulencias.
¿CON PIEL O SIN PIEL?
La fruta debería comerse siempre con piel, especialmente la manzana porque en su piel es donde hay más
fibra soluble y se encuentran la mayor parte de las vitaminas. Ahora bien, lavándola cuidadosamente y siempre
que sepamos que procede de cultivo biológico, si no es mejor pelarla porque los efectos nocivos de las sustancias
que pueden hallarse en la piel son mayores que el beneficio de comerla íntegra. Hablamos no sólo de pesticidas
sino de ceras, abrillantadores o potenciadores del color que les añaden para mejorar su aspecto e incrementar
las ventas.
¿MANZANA COMO DENTÍFRICO NATURAL?
Existe la creencia de que tomar una manzana a bocados después de la comida limpia los dientes. Hay algo de
cierto porque dadas sus propiedades bactericidas limpia la boca de bacterias nocivas, pero no hay que olvidar
que también tiene ácidos y azúcares que deterioran la placa, así que no debe sustituir al cepillo de dientes.
Sí es importante comer una manzana con piel a bocados para mantener en forma la musculatura maxilar y
fortalecer las encías que con las dietas de comidas muy elaboradas y ricas en azúcares se van debilitando.
DIETA ADELGAZANTE.
Las propiedades diuréticas que hemos comentado y las saciantes de la fibra soluble que aporta, así como su
bajo aporte calórico (59 Kcl. con piel y 57 Kcl. sin piel por cada 100grs.) hacen a la manzana ideal como integrante
de una dieta para reducir peso.
REFRANES
Todos conocemos el refrán anglosajón “Una manzana al día aleja al médico”, pues ahí va la versión local :
“Comamos manzanas todo el año y la enfermedad sufrirá un engaño”

Informac ión a l imentar ía
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RECETAS CON MANZANAS

Las manzanas nos pueden acompañar de primer y segundo plato además de postre. Veamos unos
ejemplos.

ENSALADA DE MANZANA Y QUESO

Ingredientes:

1 lechuga
1 ó 2 manzanas
150 grs. de queso de Burgos o Villalón
5 o 6 nueces
Cebolla (será suficiente un cuarto de cebolla no muy grande)
Una pizca de albahaca.
Limón
Aceite de oliva
Sal (opcional)

Preparación:

Lavar bien la lechuga, trocearla en una ensaladera. Trocear también en pequeños tacos el queso.
Pelar las manzanas y cortarlas en trozos pequeños, así como la cebolla. Echarlo todo a la ensaladera
y aderezar con unas gotas de limón (para que no se oxide mucho la manzana), el aceite y la sal. Por
último añadir las nueces picadas y un pellizco de albahaca.

SALSA DE MANZANA
(Para acompañar pescado o pollo)

Ingredientes:

2 cebollas de buen tamaño
2 o 3 manzanas según tamaño
Aceite de oliva
2 dientes de ajo
1 vaso de sidra
Una pizca de sal

Preparación:

Cortar en trozos pequeños la cebolla, la manzana y el ajo, rehogarlo en una sartén con el aceite
hasta que esté todo transparente. Añadir la sidra y dejar hervir unos minutos. Se puede utilizar así o
se puede triturar con la batidora.
Sirve para acompañar cualquier pescado al horno, simplemente poniendo el pescado en una fuente
y echando la salsa por encima.
Para usar con pollo. Se hacen los filetes de pechuga (cortados pequeños pero no muy finos) a la
plancha. Cuando estén dorados se vierte encima la salsa y se dejan hacer juntos un par de minutos.
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HABLAN L@S PRODUCTOR@S

EL KÉFIR
ALIADO MILENARIO DE LOS LONGEVOS PUEBLOS CAUCASICOS

Elixir de salud y larga vida

La palabra kéfir significa "bendición" en turco. También derivaría de la palabra
“kefy” o “kef” que significa “sabor agradable”. En el Cáucaso, donde el kéfir
se ha consumido corrientemente durante miles de años (ya lo utilizaban los
antiguos Sumerios), se lo considera el artífice de la longevidad…

En los granos ó nódulos de kéfir se encuentran en asociación simbiótica
bacterias (Lactobacilus brevis, Lactobacilus desidiosus, Lactobacilus acidophilus
y estreptococos lácticos) y levaduras (Candida kephir, Sacharomyces delbruckii),
responsables de generar la doble fermentación, ácido-láctica y alcohólica.
Se sabe que está compuesto por bacterias lácticas homofementativas y
heterofermentativas, levaduras fermentadoras y no fermentadoras de lactosa
y bacterias ácido acéticas (Bulgaricus, Sacharomices kephir y Leuconostoc
caucasiano, hongo unicelular del género Torula).
La leche kefirada, también llamada simplemente kéfir, podríamos definirla
como una leche fermentada carbonatada ácida, cuyo sabor se debe a la
presencia del ácido láctico.
Podemos decir que el kéfir es un alimento probiótico, pues en él están presentes
microorganismos probióticos. El termino “probiótico” de origen griego, significa “para la vida”. Fuller
los define como aquellos alimentos a los cuales se les adicionan microorganismos vivos que contribuyen
a establecer un balance microbiológico óptimo en el intestino, produciendo efectos beneficiosos,
mejorando su nutrición y protegiéndolo contra las enfermedades.
Diferencias de elaboración entre kéfir y yogurt:
Son dos variaciones de un mismo proceso. La diferencia principal entre el proceso de fermentación
del kéfir y el del yogur estriba en que en el kéfir fermenta la leche mediante una reacción lacto-
alcohólica, mientras que la fermentación del yogur es sólo láctica.
Lo que caracteriza al yogur es la presencia de dos tipos de bacterias vivas (S. Termophilus y L. Bulgaricus)
en cantidades mínimas y en proporción similar. El kéfir no solo fermenta el azúcar de la leche, sino
también la albúmina y la caseína (fermentación hidroalcohólica). A simple vista, la diferencia más
evidente es la consistencia de ambos cultivos: el yogurt es sólido (caseína cuajada) y el kéfir líquido
(caseína solubilizada).

Avanzamos algunas de sus propiedades:
La principal virtud del kéfir es restablecer y regenerar la flora
intestinal normal, tan importante para una buena digestión y
asimilación de los nutrientes ingeridos.
El kéfir transforma la flora intestinal putrefactiva, sustituyéndola
por los bacilos lácticos de propiedades antisépticas. También
produce la secreción de una sustancia antipútrida que persiste
aún después de la desaparición de los bacilos. Es decir que cambia
la putrefacción (perjudicial para el organismo humano) por la
fermentación láctica.

 “Suerte Ampanera”, productor@s ecológic@s de yogurt, queso
y kefir de cabra,
Colmenar de Oreja (Madrid)

Informac ión a l imentar ía
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HABLAN LOS CONSUMIDORES
SOBRE EL CONTROL DE CALIDAD DE LA LECHE FRESCA

Al realizar el control de calidad de la leche fresca suministrada por la garbancita a los consumidores,
fundamento la respuesta  y he formado mi criterio bajo las siguientes premisas:

a)Mis padres tuvieron en los años cincuenta del pasado siglo una pequeña explotación familiar de
vacas de producción de leche, habiéndome ocupado directamente, durante mi adolescencia, de los
cuidados generales de las vacas y en particular de la limpieza, alimentación, ordeño, pastoreo, etc.,
así como del reparto de la leche a domicilio de los consumidores.
b)Cumplidos los diecisiete años, valorando con mis padres los riesgos que suponía mantener la pequeña
explotación familiar y los beneficios que se podían obtener comprando la leche a terceros y venderla
a la clientela que ya teníamos, opté por constituirme en intermediario, es decir, compraba la leche a
determinados productores y se la vendía a los clientes que ya tenía.
c)Conclusión: la leche fresca  que estamos vendiendo tiene poco cuerpo, da la sensación de aguada y
baja en grasas. Por el contrario, el queso de vaca tiene un sabor agradable, es cremoso y está muy
bien hecho, en suma, para mi gusto es muy bueno.
Las premisas en las que he fundamentado la conclusión sobre la calidad de la leche y del queso de
vaca que estamos consumiendo son muy limitadas, pues son fruto de las experiencias que me trasmitieron
mis padres y la que fui adquiriendo durante el ejercicio de esa actividad, a la cual me dediqué sólo
durante siete años.
Para tener una idea fundada y poder emitir un juicio categórico, tanto sobre la calidad de la leche
como del queso, es necesario un conocimiento profundo de diversos factores, tales como:

a)Conocer de modo genérico el conjunto de la explotación: ¿con qué tipo de pastos cuenta la explotación?
(cirguno, mollares, mezclados); ¿qué ganado pastorea?(las
vacas en plena producción, el ganado de recrío, las vacas de
baja producción); ¿cómo se abonan las praderas? (con estiércol,
cenizas, nitratos)
b)Funcionamiento del proceso de pasteurización:¿en ese proceso
se añade agua?. El añadir agua, aunque sea en forma de vapor,
es irrelevante para el queso, pero tiene importancia para la
calidad de la leche.
c)Alimentación con piensos: ¿qué clases de piensos se dan a
las vacas? (cebada, avena, algarrobas, yeros, maíz, etc.), ¿qué
clase de forrajes se utilizan? (heno, alfalfa seca o verde,
remolacha, pulpa, maíz verde, etc.).
d) Producción individual o colectiva: ¿cuántos litros de leche produce una vaca en los primeros meses
después del parto? ¿Cuál es la media en litros del conjunto de las vacas productivas?.

Finalmente en relación con el queso, ya dije que lo consideraba de buena calidad y estaba bien hecho;
no obstante, de las interrogantes planteadas podremos deducir más conclusiones y mejor fundadas,
en cualquier caso convendría preguntar ¿qué producto se utiliza para cuajar la leche al hacer el queso?.

Firmado Pedro.

Informac ión a l imentar ía
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COCA-COLA DESARROLLA NUESTRO CEREBRO PARA QUE QUEPAN
MÁS MENTIRAS

El 23 de septiembre de 2009, Coca-Cola ha lanzado “Menos es Mas”, la primera bebida refrescante para diluir.
Se trata de un producto 100% español, fácil de preparar y adaptable al gusto de cada consumidor, ya que para
tomarlo sólo se debe diluir una parte de producto y mezclarlo con seis partes de agua. Por cada botella se puede
preparar hasta 2 litros de refresco. Disponible en tres sabores: Naranja, Limón y Ice Tea. Al ser un concentrado
ayuda ahorrar y es más respetuoso con el medio ambiente porque necesita menos envases, menos espacio,
menos camiones para transportarlo, menos contaminación y menos ruido. Su precio será de 1.79€ por el pack
de dos.

Con este producto, Coca-Cola dinamiza “Somos lo que Hacemos”, un movimiento social que nació en Reino
Unido en 2004, actualmente opera en Australia, USA, Canadá, Alemania y que invita a hacer pequeñas cosas
para que el mundo sea un poco mejor.

Según Ricardo Sandoval, Director de la Unidad de Negocio de Bebidas No Carbonatadas:
“la sostenibilidad está en el corazón de la estrategia de Coca-Cola y el lanzamiento de “Menos es Más” es
una respuesta más a la preocupación de esta compañía por lanzar productos diferentes, que tengan su propia
filosofía y que ayuden a generar un cambio. “Menos es Mas” responde a la estrategia de Coca-Cola España
de seguir siendo uno de las divisiones más innovadoras y preocupadas por el medio ambiente.”

Para Eugenie Harvey, cofundadora del movimiento “Somos lo que Hacemos”
“Menos es Más” es un producto que ha sido creado para responder los deseos y las preocupaciones actuales
de los consumidores. Es un producto medioambientalmente responsable, para que toda la familia pueda
disfrutar de él, además de tener un precio muy asequible. Este nuevo lanzamiento invita a los consumidores
a jugar un pequeño pero importante papel en vivir la vida de una forma socialmente responsable”.

El lanzamiento conjunto de “Menos es Más” y “Somos lo que hacemos” trabajará con el objetivo de difundir
conjuntamente acciones que todos podemos llevar a cabo día a día y que ayude a mejorar el mundo. Para ello,
se ha editado un pequeño libro que incluye 10 acciones, además del desarrollo de una web
www.somosloquehacemos.es, donde los usuarios podrán encontrar más información sobre el movimiento y
sobre el producto.

Para apoyar este lanzamiento, se ha creado una campaña de televisión desarrollada por “Somos lo que Hacemos”
que estará en antena a partir de la próxima semana y que gira en torno a los mensajes medioambientales del
nuevo producto. A la vez, que se activarán en diferentes redes sociales perfiles del producto y del movimiento
con el objetivo de motivar a los consumidores a hacer parte del cambio.

¿Tenemos argumentos (no descalificaciones) para neutralizar este repertorio?

LLAMAMOS A L@S LECTOR@S DE NUESTRO BOLETÍN A ESCRIBIR RESPUESTAS A ESTE ARTÍCULO.
Tamaño máximo, el del texto de Coca-Cola. Publicación en el próximo nº del boletín.

Informac ión a l imentar ía
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Globalización e inseguridad alimentaria

GRIPE, VACUNAS Y GLOBALIZACIÓN ALIMENTARIA

NOVARTIS NOS ENFERMA. NOVARTIS NOS CURA.
ALABADO SEA NOVARTIS.

La Comisión Europea autorizará en breve –tras la luz verde de
la “Agencia Europea del medicamento”- la venta de dos vacunas
contra el virus de la gripe porcina (denominada Gripe A) que
coloniza la gripe estacional de este invierno. Estos medicamentos
son “Focetria” de Novartis y “Pandemrisk” de GlaxoSmithKline.

El Ministerio de Sanidad Español ha encargado a estos laboratorios
18 millones de dosis, ampliables a 27 millones para vacunar, al
menos al 40% de la población. Estas vacunas estarán disponibles

a finales de octubre y, en una primera etapa, se distribuirán por las autoridades sanitarias entre los
grupos de riesgo: embarazadas, enfermos crónicos, personal sanitario y de primeros auxilios. La Agencia
Europea del Medicamento propone vacunar en dos dosis, separadas por 21 días. El Ministerio de Sanidad
asegura que esta vacuna produce efectos secundarios tan leves como la de años anteriores y una
reacción inmunológica suficiente. En Noviembre se conocerán los resultados de una nueva oleada de
pruebas de la vacuna a un colectivo de 9.000 personas.

Muchas de las personas con enfermedades crónicas, incluidas
las embarazadas, deben su enfermedad a Novartis que es una
multinacional química y farmacéutica. Esta empresa ocupa
el primer lugar en la investigación, producción y
comercialización de semillas transgénicas, plaguicidas y
zoosanitarios. Su imagen pública aparece vinculada a los
productos farmacéuticos. Sin embargo, oculta tras la marca
“Syngenta”, que se ocupa de la división agroquímica, es
responsable de la producción de soja transgénica para las
granjas industriales donde se generan epidemias  alimentarias
(“vacas locas”, gripe aviar y la actual gripe porcina).

A los gobiernos, de izquierdas o de derechas, no parece
preocuparles que la solución de las enfermedades alimentarias
venga de la mano de los causantes de tales enfermedades.
Para ellos, lo importante es la “libertad de empresa” y tan
benefactor es el comercio mundial de alimentos como la
producción masiva de vacunas. A estos gobiernos también
les votamos las personas obesas, infartadas, hipertensas, diabéticas, asmáticas, alérgicas y enfermas
de cáncer, es decir, las víctimas de las multinacionales que primero hacen negocio convirtiéndonos en
enfermos, a veces crónicos, y después lo vuelven a hacer “curándonos” con sus medicamentos.

Si nos comportamos así, ¿tenemos derecho a quejarnos?

¡Que Dios nos ampare!
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AGRICULTURA INDUSTRIAL Y CONSUMO RESPONSABLE:
DOS REALIDADES INCOMPATIBLES

La industrialización de la agricultura y ganadería introducen modificaciones profundas en los factores productivos
de los alimentos: 1) sobre el trabajo, incorporando maquinaria y especializando la producción para aumentar
la productividad y reducir la mano de obra. 2) sobre la semilla, planta o animal, seleccionando las variedades y
razas que producen más, desconsiderando las más adaptadas ecológicamente. 3) sobre las condiciones climáticas
y naturales, alterando el desarrollo natural del cultivo (regadío, invernadero, abonos y plaguicidas químicos, etc).
Se pasa de alimentar el suelo a alimentar a las plantas, usando el suelo como mero soporte. 4) sobre los animales,
tratándolos como máquinas productoras de carne, leche o huevos. 5) sobre la sabiduría tradicional campesina,
sustituyéndola por tecnología.
Las grandes explotaciones agropecuarias se especializan en un solo producto, agrícola o ganadero, en régimen
de monocultivo: una fase de engorde de los animales de granja, 3 ó 4 tipos de hortalizas, un tipo de frutales,
etc. El despliegue de estas condiciones supone la transición de la agricultura tradicional a la agricultura industrial.
La especialización productiva favorece los excedentes agrícolas en los países industrializados y el comercio
internacional de alimentos. Ya no basta con ser agricultor, hay que producir más y más barato para competir
en los mercados, en una carrera sin fin. Las explotaciones agrarias necesitan cada vez más dinero y hacerse más
grandes para sobrevivir. Los productos se consumen cada vez más lejos de donde se producen, viajando a largas
distancias y vendiéndose a precios cada vez más bajos.
La especialización (monocultivo) y la intensificación (aumento de productividad) aumentan las enfermedades
en los cultivos y en el ganado. El suelo se erosiona y empobrece, las plantas y los animales enferman y los ríos
y acuíferos se contaminan. Cada vez hay más alimentos, pero también más hambre. Se expulsa más gente del
campo que tiene menos posibilidades de vivir dignamente en las ciudades. Los países del Sur producen piensos
para engordar a los animales de los países ricos favoreciendo que la carne sea abundante y barata. Pero necesitan
ayuda alimentaria para alimentar a su población. Con la crisis de los combustibles fósiles, millones de hectáreas
se dedican a producir pan para los coches y hambre para los pobres. Los alimentos, convertidos en mercancía,
no se producen para la gente que tiene hambre sino para quien puede pagarlos.
La gran distribución coacciona a los agricultores, tanto en sus precios de venta como decidiendo qué alimentos
pueden producir y cuáles no. Los grandes volúmenes de compra que manejan, les permiten imponer pagos a
180 días y bajadas de precios, más allá de los costes de producción de los agricultores. La proliferación de grandes
superficies arruina el pequeño comercio y la pequeña producción campesina en todo el mundo. El 50% de la
población mundial aún trabaja y vive en el campo y una gran parte produce sus propios alimentos. Por eso el
comercio mundial de alimentos, que representa poco más del 10% de lo producido y consumido, mediante sus
bajos costes de producción a gran escala, crece provocando la ruina y la emigración forzosa de millones de
campesinos todos los años. Las hortalizas de Almería y Huelva son más baratas a costa de liquidar o incorporarse
la pequeña producción, contaminar la naturaleza y explotar de forma despiadada a los inmigrantes.
Los residuos de la agricultura industrial son enormes: envases, productos químicos, plásticos, contaminación de
las aguas, la tierra, el aire, los alimentos y nuestros propios cuerpos. La agricultura tradicional era menos
productiva en términos económicos, pero mucho más eficiente en términos nutritivos, de salud y ecológicos,
reciclando los residuos (estiércol de ganado) como abono para la tierra.
Las vacas locas, los pollos con dioxinas, los piensos contaminados con transgénicos y otros productos sintéticos,
la gripe aviar y la gripe porcina -rebautizada como gripe A-, no son producto de errores o negligencias sino,
resultado de un abaratamiento de costes sin límite. La consecuencia de este modelo de producción alimentaria
es: mil millones de hambrientos y millones de muertos por enfermedades alimentarias asociadas a la desnutrición,
la toxicidad de los alimentos industrializados y la contaminación.
Frente a la contaminación, el agotamiento del suelo y el hambre en el mundo, la agricultura industrial nos
propone la tecnología transgénica (que, además de ser cara, comporta riesgos sobre la salud y el medio ambiente)
y la semillas estériles (que no pueden reproducirse) que obligan a usar más productos
químicos y aumentan la dependencia de los agricultores respecto a las
multinacionales.

Los consumidores responsables tenemos mucho que decir en todo esto.
Nuestro consumo de alimentos es una pieza fundamental de este proceso.
Reducir el consumo de carne, tabaco, alcohol, azúcar refinada y café. Comprar
alimentos frescos, ecológicos, de temporada, lo menos envasados posible,
de producción y comercio local y que mantengan las razas y variedades
tradicionales.



DECRECIMIENTO Y CONSUMO RESPONSABLE
Estamos por el decrecimiento como filosofía contraria
a los dogmas liberales y socialdemócratas. ¡Basta ya
de crecimiento por el crecimiento, de competitividad
por la competitividad y de rentabilidad por la
rentabilidad, al margen de las personas y la naturaleza!
¡Basta ya de estado subordinado al mercado y pagano
de sus excesos con los recursos de todos!
La condición para el decrecimiento de la producción
industrial de alimentos y sus secuelas de
contaminación, hambre, enfermedades, impunidad
de las multinacionales y servidumbre de los políticos,
es el crecimiento del consumo responsable como
movimiento social.
Para que el decrecimiento sea algo más que una
nueva moda -como la Tasa Tobin o la reducción del

tiempo de trabajo- en nuestras “jornadas” sempiternas o una sugerencia “democrática” al gobierno
de turno, hay que poner la fuerza que lo haga posible.
La fuerza para el decrecimiento de nuestra forma de comer, consumir y disfrutar, no es otra que la
fuerza para que mucha gente haga todo eso de otra manera. Sin embargo, a pesar de la obesidad, el
cáncer, la diabetes y otras muchas enfermedades, la gente no quiere hacerlo.
Los consumidor@s, infantilizados por la publicidad, lejos de enfrentarnos con las multinacionales
que nos envenenan y variar nuestros hábitos alimentarios enfermantes, compramos a estas mismas
multinacionales los alimentos funcionales que la televisión nos recomienda como antídoto. Jugamos
ciegamente al individualismo y al sálvese quien pueda, al igual que la mayoría de l@s asalariad@s,
desencantad@s de los sindicatos y los partidos de izquierda.

Aspirar a la dimensión social del consumo responsable es una tarea de una enorme complejidad y
dificultad. Implica la voluntad de acometer, más allá de las prácticas de grupos o individuos aislados,
la organización de múltiples
acontecimientos económicos,
asociativos, culturales y políticos.

Si queremos tomarnos en serio
el decrecimiento, tenemos que
impulsar el consumo responsable
como un movimiento social
consciente,  organizado y
autónomo que no sea de ratos
libres.  La fuerza para el
decrecimiento de la alimentación
capitalista y la fuerza para el
decrecimiento de la locomoción,
el trabajo, la educación, la salud,
el consumo y el ocio en manos
del mercado, no son diferentes.
Son la misma fuerza vital de una
izquierda organizada, inteligente,
valerosa y autónoma del estado
y del capital. Una fuerza en
extinción que necesitamos
activar.
Segu i remos  in formando .
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GAROÑA, EL PSOE Y EL DESENCANTO ANTINUCLEAR

El nuevo auge atómico impulsado por Francia y Reino Unido se extiende
por Europa y ha condicionado la promesa electoral del PSOE de una
transición energética hacia las energías renovables.

Terminar de liberalizar el sector sin  afectar los intereses de las cuatro
grandes eléctricas -Iberdrola, Endesa, Unión Fenosa e Hidrocantábrico-
, era la verdadera tarea del gobierno. El contexto de baja actividad,
caída del consumo eléctrico y desplome de los precios encubre la
racionalidad pro-nuclear de l@s titulares del Ministerio de Industria,
el Consejo Nacional de la Energía (CNE) y el Consejo de Seguridad
Nuclear (CSN).

El primer indicio aparece en 2008. El Ministerio de Industria consiente
un nuevo sistema de facturación mensual para “facilitar un mejor control
del consumo” que encubre una revisión de tarifas y los incrementos
superiores al 3,5% en el recibo de la luz. En enero de 2009 se añadió

una revisión de tarifas y un recargo para consumos superiores a 500 KW/hora al mes.

El segundo indicio se hace patente en el segundo trimestre de 2009. El estado avala la emisión en los mercados
financieros de 10.000 millones de euros para financiar el déficit producido por la diferencia entre costes de
producción y los ingresos por tarifa eléctrica. Mediante este aval las eléctricas convierten en dinero lo que solo
eran apuntes contables. A cambio dan imagen social, manteniendo tarifas reducidas hasta 2012 para los sectores
más vulnerables económicamente (pensionistas de rentas mínimas, familias numerosas, hogares con todos los
miembros en paro y potencias de menos de 3 KW contratadas en su residencia habitual).

La luz subirá para contener el déficit tarifario por debajo de los 3.500 millones de € como establece el R.D.L
6/2009 conocido como “bono social”, que regala a las eléctricas la comercialización de los derechos gratuitos
de emisión por un valor que puede superar los 1000 millones de €.  Las eléctricas ganarán dinero a través de
la especulación financiera (titularización) y las subidas pactadas en la factura de la luz. El gobierno propicia
dicho enriquecimiento y los consumidores lo soportan a través de los incrementos en sus facturas.

El tercer indicio es la concesión por el gobierno de una prorroga hasta 2013 para la central nuclear de Santa
Maria de Garoña (Burgos). Esta prórroga sobrepasa en dos años el final de su vida útil (40 años en 2011) y
modifica a la baja el dictamen previo no vinculante del Consejo de Seguridad Nuclear. En este informe, los
cinco consejeros, todos pro-nucleares (2 PP, 2 PSOE y 1 CIU) propusieron prolongar la vida útil de la central
hasta 2019. Tomar esa decisión el 5 de junio, “día mundial del medio ambiente” refuerza el argumento de que
la energía nuclear es “limpia y útil en la lucha contra el cambio climático”.

La Orden Ministerial que prorroga la actividad de Garona sólo hasta 2011, argumenta frente a las pretensiones
del CSN que dicha planta supone un freno a la inversión en renovables y que su cierre disminuirá la emisión
de dióxido de carbono. Con estos argumentos intenta desmontar el recurso de Nuclenor ante la Audiencia
Nacional que solicitará, si gana, una indemnización por lucro cesante. La orden de cierre de Industria avisa a
Nuclenor, participada al 50% por Endesa e Iberdrola, de que no entorpezca el cierre, a la vez que le exime de
realizar el informe de impacto ambiental prescrito por Medio Ambiente. Esta “facilidad” se apoya en la
ambigüedad en la ley y en que se tarda dos años en realizar. Pero también admite que la vida útil de una central
puede ser superior a la prevista al iniciar su funcionamiento, abriendo la puerta a futuras prorrogas.

El gobierno anuncia futuras modificaciones en la ley vigente de energía nuclear de1964 y  el debate parlamentario
sobre la energía nuclear para este otoño a través de la “Perspectiva energética 2030”. Por un lado pretende
frenar las criticas del ecologismo y, por otro, ser moneda de cambio ante la denuncia de Endesa e Iberdrola
ante la Audiencia Nacional. Las eléctricas intentan presionar para seguir hasta 2019 o, en caso contrario, que
el estado asuma los 500 millones de euros de supuestas pérdidas en 6 años. En el caso de la Central Nuclear
de Zorita, única clausurada hasta el momento, Unión Fenosa demandó al gobierno ante los tribunales y
posteriormente retiró la demanda tras pactar compensaciones con el gobierno del PP.
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Unificar legalmente el concepto de vida útil (suele ser de 40 años) a la duración establecida en el momento
del diseño de la planta, eliminaría futuras reclamaciones judiciales y posibles indemnizaciones. Si el parlamento
avala la orden de cierre, basándose en esta unificación, dificultaría una decisión de la Audiencia Nacional
favorable a las eléctricas y la posibilidad de que un gobierno del PP, a partir de 2012 maniobrara en el mismo
sentido.

Felipe González firmó una moratoria nuclear por razones puramente económicas y no ideológicas. Aznar, firmó
el cierre de Zorita en 2002 mediante un acuerdo con el apoyo del Consejo de Seguridad Nuclear y compensaciones
económicas para Unión Fenosa. Zapatero no se decide a clausurar la Central Nuclear de Garona en el límite
establecido y traspasa la decisión al gobierno que salga de las elecciones de 2012. Con ello pierde la primera,
mejor y posiblemente única oportunidad para cerrar Garona. Incumple el compromiso de “cierre progresivo de
todas las centrales nucleares siempre y cuando se garantizase el suministro” adquirido en su discurso de
investidura de 2004, reiterado el 16 de febrero de 2005 para celebrar la entrada en vigor del protocolo de Kyoto
y ratificado en el debate de la nación de mayo de 2005.

Defender una cosa y su contraria, es habitual en este gobierno. En ausencia de un fuerte movimiento antinuclear,
la frustración en los sectores sociales con sensibilidad ecologista, se transforma en una nueva frustración.

INSISTIMOS. ¿NUCLERARES? NO, GRACIAS.

ESCUELA DE FORMACIÓN ALIMENTARIA PERMANENTE EN VALLECAS
El pasado martes 22 de septiembre inauguramos la Escuela Permanente de Formación Alimentaria de
Vallecas, un espacio mensual dirigido a l@s consumidor@s.

En esta primera edición contamos con José Alberto Moreno, técnico del Comité de Agricultura Ecológica
de Madrid, que realizó una intervención muy pedagógica sobre qué es la agroecología y las diferencias
con la agricultura convencional. Señaló la responsabilidad de los agricultores en la producción de
alimentos vitales, rescatando el papel de l@s consumidor@s como responsables en la elección de su
alimentación.

Las compañeras de la Cooperativa La Garbancita Ecológica, Verónica y Pilar, presentaron el proyecto
y la oportunidad de compartir un espacio de formación y debate cercano a las preocupaciones de la
gente. Animaron a los asistentes a salir de la fácil cultura de la queja y a tomar en sus propias manos
la responsabilidad de un consumo sano y respetuoso con el resto de personas. En este primer encuentro
nuestro objetivo era encontrarnos con l@s consumidor@s y recoger las propuestas temáticas para
abordar en futuras ediciones de la Escuela. Saber interpretar correctamente las etiquetas de los
productos, conocer la formación de los precios de los alimentos, acercar la realidad de los productores,
fueron algunas de las propuestas que recogeremos en próximas convocatorias.

Nuestras Propuestas. Movimientos Sociales



NATURISMO Y ANARQUISMO
El naturismo parte de la existencia de un orden social regido por leyes
naturales y se propone la recuperación de la armonía original perdida
con la industrialización y el capitalismo, mediante el vegetarianismo
trascendente y la desnudez. El vínculo original entre los naturistas
procede más de las afinidades individuales que de dimensiones sociales
o comunitarias.

El vegetarianismo trascendente considera dos dimensiones de la
alimentación humana. Por un lado, la biológica, que parte de que los
seres humanos somos frugívoros o comedores de frutos (George Lavier).
Por otro, las cualidades morales de las personas frugívoras (justicia,
bondad, solidaridad y tolerancia) se debilitan con el consumo de carne
que viola la ley natural de defender la vida e ignora la pertenencia de
todos los animales a una misma familia.

La "librecultura" o cultura del cuerpo libre, defiende la desnudez física
como vía hacia la desnudez moral y se identifica, hoy, con el naturismo. Se define a sí misma como un movimiento
biológico, y por lo tanto instintivo que se separa de las mayorías humanas que van por el camino de la
degeneración. Este instinto se manifiesta en tres planos: a) el higiénico: frente a la antihigiénica pudibundez
del catolicismo (“olor de suciedad”), limpieza, jabón y sol, b) el estético: la desnudez expresa la belleza natural
oculta por los vestidos y c) el ético: la desnudez como franqueza y eliminación de roles y máscaras sociales.

A través de la desnudez, hombres, mujeres y niñ@s vegetarianos, absteniéndose de alcohol y tabaco, superan
la neurosis sexual. Las mayorías sociales, acabarán por incorporarse a las minorías vanguardistas que interpretan
sus sentimientos reales.

La trofología es una dieta vegetariana que combina los alimentos adecuadamente al considerar su polaridad
positiva o negativa. Nicolas Capo (1899 – 1977), uruguayo y promotor de la trofología llega en 1923 a Barcelona.
Transforma la dieta en un sistema naturista completo. Crea la escuela Naturista Pentalfa en 1926 y la revista
del mismo nombre (1926 – 1937). Defiende el desnudismo desde la tensión que, como católico, le producen
sus fantasías sexuales ante los cuerpos desnudos. Frente a este peligro propone un estadio superior basado en
la pureza angelical y una sexualidad solo reproductiva a través de la exaltación de la salud y la belleza de los
cuerpos desnudos.

Desnudismo y Anarquismo comparten la fe en un orden natural y en el instinto de los individuos para recuperar
la unidad con dicho orden. En el movimiento libertario, esta creencia coexiste con la defensa de la revolución
social como vía para llegar a un comunismo libertario naturista. El naturismo libertario considera el vegetarianismo
y el desnudismo como reivindicaciones del movimiento insurreccional  porque la revolución no las traerá por
sí sola. Entre 1923 y 1934 en Cataluña, Valencia y Alicante proliferan las publicaciones de las tendencias
naturistas del movimiento libertario. También tiene amplia circulación la obra “Naturoterapia” (1918) del
presbítero Joan Angelats Alborné (1870 – 1937) en la que une el integrismo católico con conocimientos de
fisiología y terapéutica.

La revista “Iniciales” recoge las distintas corrientes del naturismo libertario en una sección dedicada al desnudismo
(1929 – 1931). Esta revista defiende el individualismo como búsqueda del propio camino de cada uno, en lugar
de un camino para tod@s.

Del naturismo al nudismo. El franquismo aplasta durante 40 años cualquier expresión del movimiento naturista.
Tras el naturismo clandestino y las primeras legalizaciones de la transición política española, se desarrolla un
desnudismo desprovisto de cualquier contenido de transformación social.

Notas acerca del libro “La idea naturista. Desde sus orígenes a nuestros días”. Josep Maria Roselló. Ediciones
Cedel. Barcelona 2007. 146 págs. El análisis histórico y teórico del pensamiento naturista hispano ha sido
desarrollado con mayor amplitud por el mismo autor en “La vuelta a la naturaleza”. Ed. Virus, Barcelona 2003.
321 págs.

12

Nuestras Propuestas. Movimientos SocialesNuestras Propuestas. Movimientos Sociales



Nuestras Propuestas. Movimientos Sociales

13

BURBUJAS. CRISIS. IZQUIERDA.
La crisis económica agrava los problemas alimentarios. A la espera
de mejores expectativas, los dueños del capital hacen huelga de
inversiones con resultados devastadores en la economía y la
sociedad. Los bancos escatiman los créditos, las empresas despiden
trabajador@s y aumenta la explotación. El derecho a “crear
riqueza” privada se convierte, paradójicamente, en derecho a
destruir riqueza social (cierre y deslocalización de empresas,
regularización de empleo, despidos, millones de muertos anuales
por hambre, enfermedades alimentarias y laborales). La libertad
de empresa se impone sobre derechos y libertades de la población.
Todo ello consentido por los poderes públicos.

El descenso de la actividad económica y el paro reducen los
ingresos fiscales y aumentan los gastos del Estado, poniendo en
cuestión la sostenibilidad de la protección social y los programas
de lucha contra el hambre. En los países empobrecidos el resultado
es: hambrunas, guerras, sequías, inundaciones, tempestades y
migraciones masivas. La esperanza de vida de 500 millones de personas en el África Subsahariana es
49 años, diez menos que en 1990.

Necesitamos descifrar el enigma de una cadena de subordinaciones criminales: el trabajo está sometido
al capital, el valor nutritivo de la comida a su precio, el campo a la ciudad y los derechos humanos al
crecimiento económico. Este enigma no se puede explicar al margen de las políticas que permiten su
funcionamiento. La impunidad de los poderosos y la sumisión de las víctimas no son hechos naturales
sino producto de relaciones de poder y violencia, tanto física como cultural. Esta violencia explica

que elijamos gastar nuestra vida en trabajos que
odiamos para comprarnos cosas inútiles. El
adoctrinamiento y la coacción nos hacen elegir la
esclavitud. Todo es formalmente democrático. El
desprecio a los derechos humanos y el
incumplimiento de las leyes protectoras de la salud
y la vida, sería imposible sin el consentimiento de
trabajador@s, consumidor@s y ciudadan@s.

Las soluciones de la izquierda institucional (partidos
y sindicatos) comparten con las soluciones de la
derecha, el protagonismo de la economía de mercado
como principio organizador de la vida social. Al
concentrarse en los efectos, ignorando las causas

y desatendiendo la organización popular, las políticas de la izquierda mayoritaria, carecen de fuerza
y, por tanto, forman parte del problema. Por otro lado, el carácter testimonial de las muestras
democráticas de desacuerdo, ha cronificado la impotencia de los movimientos sociales y ha naturalizado
los crímenes contra los pueblos, las mujeres y l@s trabajador@s. Este fracaso nos conduce al salto
compulsivo de moda en moda y de campaña en campaña, lo que posibilita el protagonismo de personajes
insignificantes, haciendo imposible nuestra propia memoria histórica y, por extensión, cualquier proceso
de acumulación de fuerzas. Aunque no es fácil, es necesario cambiar el rumbo.



“LA SALUD NO ES SOLAMENTE
ESTAR BIEN SINO SER CAPAZ DE
USAR BIEN TODA LA ENERGÍA

QUE POSEEMOS”.
 Florence Nightingale (1820-1910)
Florence es considerada
l a  m a d r e  d e  l a
enfermería moderna.
Experta en estadística y
p i o n e r a  e n
epidemiología, demostró
que las mujeres eran
capaces de existir social
y culturalmente en una
época de opresión y
subordinación a los
hombres.

De sde  muy  j oven
comprendió que su
dest ino no era e l
matrimonio sino el
cuidado de la salud de
las personas. Entendía la
salud como un conjunto
d e  c o n d i c i o n e s
ambientales y sociales: aire puro, agua pura,
limpieza, luz, unos desagües eficaces,
atención y cariño. Tenía una concepción
integral del cuidado, considerando
indivisibles tres aspectos de todo sujeto,
sano o enfermo: el biológico, el emocional
y el social.

Transformó los cuidados improvisados a los
enfermos en prácticas profesionales
impartidas en la enseñanza y fundó la
primera escuela de enfermería con 10
alumnas.

Le fueron muy útiles sus conocimientos de
matemáticas, adquiridos
a pesar de que, en la
Inglaterra de la época,
no estaba bien visto que
las mujeres tuvieran
estudios, especialmente
s i  e r a n  “ p o c o
femeninos”.

Su obra escrita alcanza
150 publicaciones. De
ella destacamos “Notas
sobre la enfermería para
las clases trabajadoras”
(1861).

Consideraba las malas
condiciones de vida
c o m o  c a u s a s
determinantes de la
enfermedad.

Esta concepción nos ayuda en una época
donde aparecen epidemias originadas por
las formas de producción de alimentos.

Por Colectivo Feminista “Las Garbancitas”

La Garbancita Ecológica
Soc. coop. de consumo responsable autogestionado

Boletín Libre de Transgénicos.
¿Transgénicos? No, gracias. Ni produccion, ni importacion, ni consumo

Coexistencia con transgénicos: ¡No! ¡No! y ¡No!

Boletina Libre de Transgénicos.
¿Transgénicos? No, gracias.

 Ni producidos, ni importados,ni consumidos
Coexistencia con transgénicos: ¡No! ¡No! y ¡No!

SALUD Y FEMINISMO


