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    Introducción: ¿por qué un libro como este?


    Sé el cambio que quieres ver en el mundo.


    MAHATMA GANDHI


    Soy nutricionista y especialista en PNI (psiconeuroinmunología). Trabajo con mis pacientes potenciando al 100 % el cambio de hábitos establecidos para transformar su salud y ganar calidad de vida. 


    La base de mi trabajo es la alimentación, pero como siempre digo: no todo es alimentación. Nuestro bienestar también depende del descanso, el deporte, la gestión que hagamos de nuestras emociones y del estrés, así como de las relaciones sociales y, por supuesto, del ambiente en el que vivimos. 


    Todo es importante por igual, pero voy a centrarme en esto último. Por medio ambiente entendemos la contaminación de las ciudades, del tráfico, del ruido y de las emisiones de gases.


    Sin embargo, la mayoría no somos conscientes de que, en nuestro entorno cotidiano, en casa y en nuestro puesto de trabajo, también estamos expuestos a millones de sustancias tóxicas que dañan nuestra salud y bienestar. De muchas de ellas no sabemos siquiera qué consecuencias tienen a nivel orgánico. 


    Yo considero que, como buena terapeuta, a diario he de poner en práctica lo que predico a mis pacientes. Por eso acepté el reto que me propusieron las editoras de RBA Integral, que ya conocían mi sensibilidad hacia este tema. Una propuesta difícil pero no imposible: probar a vivir una temporada sin plástico y, al mismo tiempo, escribir un libro sobre ello: sobre las estrategias que hay que llevar a cabo para evitar este producto, las dificultades que eso comporta, así como las reflexiones que supone. Un doble reto apasionante.


    Sentí mariposas en el estómago mientras una parte de mí me decía: «No, qué difícil»; pero la otra, acaso la más sabia y profunda, aceptó. De modo que investigué un poco y vi que no era la única. Que no estaba sola. Había otras personas por muchos lugares del mundo llevando a cabo el reto de vivir sin plásticos, y contaban sus experiencias en las redes sociales.


    
      Movimientos


      Plastic Free July: https://www.plasticfreejuly.org/ Cada año Plastic Free July te invita a unirte al reto de generar cero residuos plásticos. Puedes inscribirte en su web y te mandan ideas y propuestas para llevar a cabo durante todo el mes. Además te invitan a compartir tus acciones y logros en las redes sociales para difundir el reto


      

    


    En cuanto empecé, me di cuenta de la verdadera magnitud del empeño: el plástico nos rodea, está en todas partes. Somos verdaderos adictos al plástico, porque aparentemente presenta muchas ventajas: es ligero, útil, versátil, fácil de limpiar, barato. De hecho, se ha vuelto tan habitual que hasta resulta difícil detectarlo. Hay plástico en el mechero que tengo en la cocina, por ejemplo. En los bastoncillos de usar y tirar para limpiar las orejas. En el cepillo de dientes y en la cajetilla de hilo dental. En los bolígrafos. En las cápsulas de café. En el vaso de agua que te sirven en una reunión. El plástico está presente en millones de pequeñas cosas que utilizamos a diario. ¿Cómo evitarlo entonces? ¿Cómo reemplazarlo? 


    Enseguida me topé con varias dificultades, pero superarlas fue motivador. Además, yo ya tenía cierta conciencia ecológica y estaba informada sobre la corriente residuo cero (en inglés, zero waste, véase el capítulo “Las cinco erres”). Aun así, había un montón de cosas que ignoraba pero que debía hacer para disminuir mis residuos, de modo que el reto me supuso un empujoncito.


    Mi propósito es que juntos tomemos conciencia de la cantidad de plástico que nos rodea y de lo asequible que sería oponernos a él, rechazarlo y buscar alternativas. Mientras escribo el presente libro, desearía incorporar a mis hábitos de vida las cinco erres: rechazar, reducir, reutilizar, reciclar y to rot, que en inglés significa «compostar». 


    Intentaré que este sea un libro práctico, con ideas y recursos para que tú, que has decidido empezar a cuidar el planeta, puedas hacerlo, pero también para que todo aquel que ya implemente en su día a día métodos básicos y medidas fáciles, pueda profundizar en ellos e ir más allá. Vamos a hacerlo todos juntos en lo posible, porque por poco que hagamos, cada gesto suma. 


    
      Decisiones eco en general


      Un estudio de la Universidad de Columbia Británica (Canadá) ha analizado qué acciones podría llevar a cabo una persona para reducir su huella de carbono. «Comer una dieta basada en vegetales, evitar los vuelos en avión, vivir sin coche y tener familias más pequeñas», apunta el coautor del estudio, Seth Wynes.


      Si bien las decisiones más efectivas, tales como prescindir del coche u optar por una dieta vegetariana, exigen grandes cambios en el estilo de vida occidental, el estudio indica que hay otras decisiones personales más sencillas —como usar bombillas de bajo consumo, lavar la ropa con agua fría, o bien reciclar— y que podrían lograr un impacto importante si se tomaran de manera generalizada. Ya sean grandes o pequeñas, lo cierto es que la suma de billones de acciones individuales podría significar un cambio global de alcance considerable en todo el planeta.


      Para mí, estas decisiones pasan por tomar conciencia plena del problema existente, cambiar una serie de hábitos a todos los niveles y trabajar día a día para promover una educación desde la infancia que muestre un alto respeto por la naturaleza.


      Lo ideal sería conseguir que los nuevos habitantes de este planeta no contaminaran, no generasen residuo alguno y necesitaran reciclar lo menos posible. El objetivo, desde mi punto de vista, reside en transformar nuestros hábitos para vivir de forma sencilla.


      Queda mucho recorrido por delante, pero discrepo por completo (o dudo mucho) en que una de las soluciones para contaminar menos sea «no tener hijos o tener menos».


      Eduquemos en valores como la sostenibilidad, el consumo moderado, el respeto a la naturaleza, la importancia de mantener el medio ambiente, etc. Y la solución no pasará necesariamente por tener menos hijos.


      

    

  


  
    ¿Por qué evitar el plástico?


    El plástico es un material muy versátil, ligero y maleable, y con él se pueden fabricar millones de objetos. Además, su coste es muy bajo. Está en todas partes. De hecho, se ha llegado al extremo de que ya no demos valor a todo cuanto es de plástico. 


    Decir que algo es de plástico equivale prácticamente a afirmar que es «de usar y tirar». Y eso resulta tan fácil y cómodo que ya no podemos vivir sin él. 


    Si presenta tantas ventajas, ¿por qué tenemos que evitar su uso? 


    Valoremos dos razones:


    Por motivos medioambientales


    Con el tiempo, la mayoría de los plásticos se descomponen formando microplásticos de 5 mm —o menos— de grosor, que los humanos no podemos apreciar a simple vista, si bien esto no quiere decir que hayan desaparecido. Por esta razón, se dice que todo el plástico que se ha fabricado en la historia sigue todavía con nosotros esparcido en algún lugar del planeta. 


    Desde mi punto de vista, los microplásticos representan el problema más grave hoy en día. ¿Cómo afecta esto a nuestra salud? ¿Qué consecuencias tiene? ¿De qué forma podemos evitarlos? 


    Se han encontrado microplásticos en muchísimos rincones del planeta, lugares bien remotos, en donde en principio no debería haberlos debido a la baja densidad de población que existe, por ejemplo, en la Antártida. Pero también en el agua potable, en el agua embotellada, en el aire y, cómo no, en los mares. 


    Nuestros mares reciben cada año nada menos que ocho toneladas de plásticos. 


    Existen islas, en medio de los océanos, que son una mera acumulación flotante de plásticos. 


    Todo esto está provocando la contaminación de los peces que consumimos (ya se han encontrado microplásticos en el pescado que compramos en el supermercado), además de la desaparición paulatina de diversas especies. Las tortugas comen medusas, pero como las confunden fácilmente con las bolsas de plástico, tras ingerirlas, mueren. Algunos peces se quedan enredados en las redes de pesca, por lo que mueren y se descomponen, mientras la red sigue a la deriva, lo que supone un auténtico problema. El plancton también está consumiendo partículas de plástico.


    De momento no se sabe qué consecuencias tendrá todo esto, pero desde luego no auspicia nada bueno.


    Los plásticos son cadenas de polímeros a los que, además, se les añade aditivos para mejorar sus propiedades o reducir su coste. 


    De los 150 millones de toneladas de plástico que se calcula que hay en el océano, aproximadamente 23 millones son aditivos.


    Todavía se desconoce qué repercusiones pueden tener estos aditivos en el medio ambiente y en los océanos. 


    Por si todo esto fuera poco, resulta que el reciclaje del plástico es un asunto bien complicado. No todos los plásticos son iguales, ni pueden reciclarse por igual debido a su elevado coste o a su gestión. A menudo, sale más económico y práctico producir plástico virgen. No debemos creer que, echando los envases al contenedor amarillo, estos vayan a pasar al círculo de reciclaje tan fácilmente. De hecho, ciertos tipos de plásticos son descartados de antemano en la planta de reciclaje.


    Además, por motivos de seguridad alimentaria no se puede envasar alimentos en envoltorios de plástico reciclado, así que todas las bolsas y contenedores de alimentos son de plástico virgen. 


    
      ¿Existe el plástico biodegradable?


      Un producto es biodegradable cuando se puede descomponer gracias a la acción de una serie de microorganismos (bacterias y hongos) en un entorno concreto que resulte favorable para ellos en cuanto a temperatura, humedad, luz, oxígeno, etc., lo que permite su reintegración al ciclo natural del carbono.


      No es lo mismo biodegradable que degradable a secas, ya que si bien todos los plásticos son degradables por la acción de la luz solar o el oxígeno, por ejemplo, estos tipos de degradación producen que el material se rompa en pedazos diminutos como la arena (microplásticos), sin llegar a ser transformados por los organismos biológicos como ocurre con los materiales biodegradables.


      No en vano, los plásticos biodegradables se han fabricado con materias primas renovables como, por ejemplo, el maíz, la yuca, las patatas o el trigo. También los hay de bambú, de caña de azúcar o látex 100 % natural. Así pues, todos ellos podrán ser consumidos por los microorganismos.


      En cualquier caso, el proceso de degradación de los plásticos biodegradables es muy largo. Y también hay que destacar que, a menudo, algunos plásticos producidos con materiales renovables que podrían resultar biodegradables, se procesan de una manera que los convierte en no biodegradables (al añadirles aditivos). Seguirán siendo degradables pero sin poder volver a la naturaleza ni ser procesados por microorganismos.


      Además, tampoco es ninguna panacea producir plásticos biodegradables a base de patata, maíz o trigo. Porque ¿qué extensión sería necesaria para obtener suficiente patata a fin de fabricar plástico biodegradable? Creo que la idea dejaría de ser sostenible.


      Desde mi punto de vista, aunque solo sea por la tardanza en desaparecer de nuestro entorno y por la necesidad de que se den unas condiciones especiales, deberíamos evitar los plásticos biodegradables o minimizar su uso. De esta forma, además, evitaríamos la generación de residuos.


      Es ahí donde debemos enfocar nuestros esfuerzos con el objetivo de aprender a generar menos residuos y vivir sin plásticos. 


      

    


    Por motivos de salud


    Otro gran problema que presentan los plásticos, especialmente los que están en contacto con bebidas y alimentos, es que muchos de sus aditivos son perjudiciales para la salud. 


    Se habla mucho de los disruptores endocrinos que encontramos en las botellas de agua, por ejemplo. Los disruptores afectan la correcta regulación hormonal del cuerpo, provocando una mala función de órganos tales como la tiroides, o bien alterando los ciclos menstruales de la mujer y rebajando la fertilidad en hombres y mujeres. Imitan o alteran el efecto de las hormonas, por lo que envían mensajes confusos dentro de nuestro organismo y provocan alteraciones importantes en las funciones corporales.


    Además, por si todo esto fuera poco, quiero hablar también de cómo nuestro cuerpo se ve altamente afectado por la exposición a ciertas sustancias derivadas de los plásticos, más allá de los envoltorios alimentarios. No en vano, la creciente exposición a plásticos, pesticidas, parabenos, etc., acaba repercutiendo en nuestra salud. Porque estos no solo alteran la correcta regulación del sistema hormonal, sino que también pueden provocar alergias. Nuestro hígado es capaz de eliminar estas sustancias tóxicas, si bien estamos expuestos a tantas y, tan a menudo, que estos pueden afectar nuestra salud a diferentes niveles. 


    A fin de cuentas, estas sustancias también son disruptores endocrinos, capaces de actuar como falsas hormonas y perjudicar la salud y el desarrollo, tanto en seres humanos como en animales. 


    Según muchos científicos, se cree que los mencionados disruptores endocrinos pueden encontrarse detrás de un gran abanico de enfermedades, ya que el sistema endocrino es crucial e indispensable para regular muchas funciones del organismo. Así pues, estas sustancias podrían ser las responsables de: 


    
      	Alteraciones en la salud femenina: pubertad precoz, cáncer de mama, disminución de la fertilidad.


      	Alteraciones en la salud masculina: malformaciones en los genitales de bebés, disminución de la cantidad y calidad del semen, cáncer de testículo o de próstata. 


      	Obesidad, diabetes. 


      	Problemas cardiovasculares. 


      	Alteraciones y enfermedades neurológicas: autismo, hiperactividad, trastorno por déficit de atención o Parkinson. 

    


    Su impacto puede resultar imperceptible durante una o dos generaciones a pesar de haber estado directamente expuestos a los disruptores. 


    Todos sufrimos exposición a sustancias químicas que pueden alterar nuestro sistema hormonal y causar numerosos problemas de salud de efectos irreversibles. Podemos decir que vivimos dentro de una sopa de sustancias químicas capaces de actuar como hormonas en nuestro organismo, aunque sea en pequeñas dosis. Es una contaminación invisible. Nuestro entorno está lleno de esos disruptores endocrinos: nos rodean en la calle, el trabajo, la escuela, el hogar... 


    Encontramos disruptores endocrinos en alimentos, en productos de higiene personal y perfumes, así como de limpieza, en insecticidas, ambientadores, elementos de construcción y decoración, en juguetes, biberones, aparatos electrónicos, ropa, velas, etc. 


    Algunos estudios científicos demuestran que los alimentos contienen restos de plaguicidas y residuos de origen industrial, y que estos se han encontrado en el organismo de la población tanto en el tejido graso, como en la orina y la sangre. El doctor Miquel Porta afirma que una parte de las leucemias infantiles o linfomas u otros cánceres está causada por estas sustancias. 


    Aun así, existen ventanas de exposición crítica. Según Nicolás Olea, catedrático de medicina en la Universidad de Granada, se ha visto que el origen de estas enfermedades se remonta a los primeros meses después de la fecundación. La madre acumula tóxicos a lo largo de los años, que traspasa a su bebé durante el embarazo y la lactancia. 


    Nuestro organismo nunca había estado expuesto como ahora a todo este sinfín de sustancias perjudiciales para nuestro cuerpo, de modo que no es capaz de eliminarlas. Al igual que pasa en la naturaleza, este no sabe deshacerse de todos los plásticos a los que se ve expuesto hasta su misma contaminación. 


    A lo largo de este libro, voy a ofrecer una serie de alternativas para minimizar la exposición que existe a estos disruptores endocrinos, presentes tanto en los alimentos como en los productos de belleza y de limpieza del hogar. El problema es que no hay ninguna normativa que obligue a especificar el material en el que aparecen envasados nuestros alimentos y bebidas. Y como consumidores, no podemos saber tampoco qué aditivos se usan para fabricar los envoltorios de plástico. También por ese motivo sería mejor evitarlos.


    Para empezar, cabría poner en práctica estos cinco consejos: 


    
      	Evita las bandejas y bolsas de plástico para transportar y almacenar tus alimentos. Rechaza el papel film o los envases de PVC. 


      	Usa envases de vidrio para evitar que haya liberación de BPA o ftalatos de los plásticos a los alimentos. 


      	Cambia el chupete de tu bebé por uno libre de bisfenol A. 


      	Procura disminuir el consumo de comida enlatada, porque la capa plástica interior libera bisfenol A en los alimentos contenidos. 


      	Rechaza los tiques de compra en los supermercados, porque liberan bisfenol A que entra en el organismo a través de los poros de la piel. 

    


    Estas son las fuentes de disruptores endocrinos según el científico Nicolás Olea, uno de los máximos expertos sobre el impacto de los tóxicos en el sistema endocrino:


    
      	DDT y sus metabolitos.  Plaguicidas. Fueron prohibidos en 1972, pero siguen apareciendo en la sangre y en los tejidos humanos.


      	Dieldrín.  Plaguicida prohibido en Estados Unidos en 1974.


      	Clordecona.  Plaguicida prohibido en Estados Unidos en 1977, endosulfán y compuestos relacionados. Plaguicidas actualmente en uso.


      	Toxafeno.  Plaguicida prohibido en Estados Unidos en 1982.


      	Alquilfenol polietoxilatos.  Surfactantes industriales presentes en detergentes, componentes de plástico con propiedades antioxidantes y/o maleables.


      	Ftalatos. Ablandadores del plástico en chupetes y mordedores. También están en el papel film, en plastificantes del PVC, cosméticos y muchos más.


      	Bisfenol A.  Precursores de las resinas epoxi. Subproductos de plásticos tras una digestión microbiana y degradación. Aparece en el recubrimiento interior plástico de las latas, en las férulas de descarga para el bruxismo, etc. Se hidroliza a elevadas temperaturas, en condiciones ácidas o alcalinas. 


      	Butilhidroxianisol.  Antioxidante.


      	PCB.  Transformadores eléctricos, prohibidos en 1970.


      	Fenilfenol.  Limpiadores, desinfectantes.


      	Bifenilos polibromados.  Retardadores de la llama, usados por ejemplo en espumas para los colchones. 


      	Perfluorados.  Recubrimientos en sartenes y utensilios de cocina.


      	Parabenos.  Cosmética.


      	Benzofenonas, canfenos y cinamatos.  Filtros UV empleados en cosmética.

    

  


  
    Las cinco erres


    Bea Johnson, impulsora del movimiento residuo cero (zero waste), nos propone llevar a cabo cinco acciones que empiezan por erre: rechazar, reducir, reutilizar, reciclar y to rot (que en inglés significa «compostar»). 


    1.  Rechazar 


    Me refiero a rechazar en dos sentidos: rechazar el plástico, pero también ciertas comodidades, lo que implica un cambio de hábitos.


    Para poder empezar a evitar el consumo de plástico, es necesario renunciar a la comodidad adictiva propia de su empleo: pesa poco, es fácil de limpiar, es económico, tiene millones de utilidades... 


    Vivimos muy cómodamente aceptando todo tipo de cosas que no necesitamos, que son superfluas o que pronto se convertirán en basura. Pero ahora ya es imprescindible para el planeta cambiar nuestros hábitos. Así como desde hace tiempo vamos a la compra con nuestra bolsa de tela, habría que hacerlo extensivo a los demás ámbitos de la vida (ya se trate del hogar, del trabajo, de la compra, cuando vamos de viaje, etc.). En un inicio, el esfuerzo resulta evidente —y lo digo por mi experiencia mientras escribía este libro—, debido a que no lo hemos incorporado todavía a nuestras rutinas, pero poco a poco, poniendo atención a nuestros actos y tomando muchas decisiones, podemos ir cambiando nuestros hábitos. Cuando eso sucede, la recompensa personal y ecológica es elevada. 


    Veremos cómo existen usos alternativos para todo. 


    Mientras tanto, ya puedes empezar a decir que no al plástico. 


    2.  Reducir 


    Cuando hayas rechazado todo lo que no necesites, significará que ya has tomado conciencia y te darás cuenta de que aún es posible reducir su empleo en mayor medida.


    Hasta hace poco, desde la conciencia ecológica, se hablaba mucho de reciclar. Ahora se le está dando la vuelta a este concepto, incluso relativizando la utilidad del mismo. De hecho, hay una corriente que apuesta por que no recicles en favor de reducir, en el sentido de «minimizar». Y es que, en realidad, deberíamos aprender a generar menos residuos, con independencia de que estos sean reciclables o no. Basta con reducir el consumo de productos y simplificar nuestras vidas y la gestión de nuestros hogares para reducir la generación de desperdicios. 


    Mi propuesta se inclina por disfrutar de la vida con menos. 


    Llegados a este punto, es preciso reflexionar sobre lo que realmente necesitamos en nuestro día a día, de modo que siempre que vayas a adquirir algo, pienses en si de verdad lo necesitas y durante cuánto tiempo vas a darle uso. 


    Te invito a reducir tu consumo. 


    3.  Reutilizar


    Resulta cuando menos una paradoja que hayamos convertido el plástico, ese material casi eterno, en el principal de los objetos de un solo uso o «de vida limitada». Es cierto que vivimos en la cultura del usar y tirar.


    A veces, no hay más remedio que utilizar el plástico, porque no existe otra opción a mano. En estos casos, tiene sentido que reutilicemos al máximo estos artículos, hasta agotar su vida útil. Busquémosles nuevos usos incluso. El simple hecho de comprar pensando en que podremos volver a utilizar dicho envase resulta básico e imprescindible para minimizar el impacto medioambiental.


    Dale un segundo o tercer empleo a cualquier botella de plástico o tetrabrik. Si te gusta plantar flores, puedes hacerte un jardín reutilizando envases de usar y tirar. Busca formas y mecanismos para sacar partido y dar segundas oportunidades a tus productos usados para crear una economía circular. 


    A veces, quizá no se pueda reutilizar el objeto entero, pero no por ello habrá que desecharlo. Antes bien, plantéate si puedes quedarte con alguna de sus partes y reutilizarla. 


    Pero, mejor que eso, habría que procurar evitar todos aquellos productos de plástico denominados de usar y tirar. Veremos a lo largo de este libro cómo existen alternativas y soluciones. Así, por ejemplo, utilizar otros materiales u optar por materiales 100 % biodegradables representa una opción hasta cierto punto, ya que cambiar de hábitos y dejar de consumir dichos productos va a generar muchísimo menos residuo; esta es, pues, la solución. 


    
      ¿Qué hacen en Europa? 


      https://zerowasteeurope.eu/ 


      La ciudad de Friburgo es considerada la ciudad más verde de Alemania. Se recicla un 70 % de los residuos, posee proyectos innovadores en energía renovable, movilidad ecológica y ahorro de energía, y hace poco desarrolló una propuesta para reducir los vasos de café de plástico. Muchas cafeterías se sumaron al movimiento FreiburgCup, donde el consumidor deja un euro en depósito, se lleva su café y cuando devuelve la taza en cualquiera de las cafeterías involucradas en el proyecto, recupera el euro. Una maravillosa forma de reducir el aumento de residuos. 


      En Suiza, Recircle, una empresa social, ofrece una alternativa sostenible a los envases desechables de alimentos para llevar: un sistema de fiambreras reutilizables que los restaurantes pueden ofrecer a partir de un pequeño depósito. Actualmente, además de funcionar en Suiza, también funciona en Stuttgart (Alemania). 


      En junio del 2017 tuvo lugar el primer festival Cero Residuo en Irlanda, tras seguir los pasos de la ciudad de París y Roubaix. Fue un éxito total y quieren repetir esos certámenes en más ciudades europeas. 


      Asimismo, en diferentes ciudades de Europa se está velando por eliminar las incineradoras de residuos, ya que son una gran fuente de contaminación medioambiental. En el norte de Europa aún existen muchas de ellas, según Joan Marc Simon (el director de Zero Waste Europe), dado que, a pesar de que algunas ciudades europeas del norte hagan las cosas bien, no sucede lo mismo en todas. 


      El 31 de marzo del 2017 se llevó a cabo en Madrid la conferencia «La solución: residuo cero», donde se trataron temas como la gestión de residuos, la importancia de reutilizar y reciclar, o de qué forma los sistemas de depósito pueden ser una opción para reducir residuos, etc. Cabe decir que se trata de una conferencia que se celebra anualmente en una ciudad europea con el fin de que todas las instituciones y gobiernos puedan reunirse y plantear retos de residuo cero y objetivos que cumplir año a año.


      Joan Marc Simon, ahora residente en Bruselas, dice que hay que cambiar el estilo de vida para modificar el medio ambiente, y que una muy buena forma consiste en hacerlo en comunidad. Brindando, por ejemplo, información a tus vecinos, o bien promoviendo una recogida conjunta de los envases de plástico de la escalera, con el objetivo de garantizar un correcto reciclaje, o hacer compras conjuntas para evitar residuos extra, además de fomentar actividades para los niños en las que se trabaje la reutilización de productos, envases, etc. 


      Zero waste significa «residuo cero». Y aunque sea un objetivo un poco utópico, sí puede servir de guía a los ciudadanos para evitar la generación de residuos. La intención es aprender a respetar los ciclos naturales sostenibles donde los recursos se reutilicen y sea posible cerrar el círculo de consumo.


      Empieza a ser imprescindible diseñar productos y generar procesos para reducir el volumen y la toxicidad de los desperdicios y materiales producidos, conservar y recuperar todos los recursos, en lugar de quemarlos o enterrarlos. 


      Si fuéramos capaces de llevar a cabo al 100 % el residuo cero se podrían eliminar todos los vertederos de la tierra, el mar o el aire, que ya representan una seria amenaza para la salud humana, animal, vegetal y del planeta entero.


      Estos son solo algunos de los ejemplos que podéis encontrar en esta web; hay un sinfín de artículos relacionados con el medio ambiente y la revolución de los residuos cero que se está llevando a cabo en Europa: https://zerowasteeurope.eu/my-zero-waste-city/ 


      

    


    4.  Reciclar


    Este debería ser el último paso, puesto que en realidad antes habíamos optado por rechazarlo. En caso de que no haya habido más remedio que usarlo, tendremos que valorar si lo podemos reutilizar, y solo si al final no lo volvemos a usar para darle otra oportunidad, entonces sí, mejor reciclarlo. 


    A menudo vemos anuncios publicitarios que promocionan el reciclaje, cuando en realidad se debería favorecer la generación de menos residuos. La empresa privada que se encarga de reciclar los envases en España, por ejemplo, la pagamos todos nosotros cada vez que compramos envases de plástico. Sin embargo, no se están reciclando todos los envases que se consumen, aun cuando la empresa en cuestión diga que los porcentajes son elevados. 


    Europa ya apuesta por la denominada economía circular. Para conseguirlo, es necesario el reciclaje, una de las asignaturas pendientes del gobierno español. 


    El objetivo persigue que los fabricantes conciban, ya desde el momento en que elaboran un producto, qué van hacer con él cuando acabe su vida útil. Habría que apostar por su reutilización, de modo que, desde el principio, supieran qué partes podrán recuperarse para fabricar nuevas piezas. 


    Porque, además, no todos los plásticos son reciclables. Echar los envases en el contenedor amarillo no es garantía de reciclaje al existir en su interior diferentes tipos de plástico y envases mezclados con materiales diversos, por lo que las posibilidades de reciclaje son muy bajas. 


    En 1988 la Sociedad para la Industria del Plástico creó un sistema de identificación destinado a los distintos envases plásticos que hoy en día sigue en vigor. 
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    Este símbolo con el número dentro indica qué tipo de plástico es, y no quiere decir estrictamente que se pueda reciclar. 


    Los números van del 1 al 7: 


    
      	PET: lo encontramos en las botellas y en los envases de plástico. Lo más común es que acabe convertido en tejido sintético. 


      	HDPE (PEAD): se usa en las botellas de los productos de limpieza, cremas, cartones de leche o formando parte de los tetrabriks. 


      	PVC: también es muy frecuente y lo podemos encontrar en las tuberías, los canalones, cables, botellas de detergente, algunos films transparentes, etc. Pero es uno de los más peligrosos tanto en su producción como en su empleo y posterior eliminación. Así que lo mejor sería evitar su uso y consumo. 


      	LDPE (PEBD): se usa en el film adhesivo, en botellas de plástico blando, bolsas... 


      	PP: de este tipo de plástico están fabricados los tapones de las botellas, los botes de mostaza o kétchup, los yogures... Junto al PET (n.º 1), son los plásticos más fáciles de reciclar, y pasan a convertirse en cajas, contenedores o muebles. Esta es la razón por la que se organizan recogidas solidarias de tapones. También, por su dureza, se usan en la fabricación de automóviles.


      	PS: este es el típico Porexpán con una función aislante muy importante y que se usa en los supermercados como bandeja para contener pescado, fruta, etc., comida preparada, pero también en los envoltorios de los electrodomésticos. Puede servir de tapa de un CD. 


      	Otros (también marcados por la letra O): en este apartado, entrarían todos los demás tipos de plástico cuya composición se desconoce y, por consiguiente, no son reciclables. Cada vez más, está aumentando esta clase. 

    


    Siempre que un objeto reúne diferentes tipos de plástico, como sus componentes no se reciclan por igual, se acaba por no reciclar ninguno. De ahí que sea necesario fomentar una correcta separación de los mismos, lo que supone un coste elevado. En cuanto a algunos de los plásticos sí reciclables, si se mezclan con otros materiales como el pegamento o el aluminio (es el caso de los blísteres de los medicamentos), dejan de ser reciclables. como tampoco lo son aquellos plásticos que hayan sido pigmentados. 


    Por otro lado, algunos plásticos se incineran, lo que provoca una contaminación atmosférica importante. La incineración no debería ser la solución empleada para eliminar estos envases. 


    Asimismo, muchos de estos residuos europeos o de origen occidental acaban en China, un país que ya ha declarado que no acepta más residuos. Una vez allí, se desconoce cómo son gestionados estos desechos. 


    5.  To rot: «compostar»


    Cada día generamos una enorme cantidad de residuos orgánicos en nuestras casas que podrían tener un segundo uso si optáramos por compostar: se trata de una forma de reciclar los residuos orgánicos que los transforma en abono nutritivo para la agricultura. Llegados a este punto, acude al consejo 80 si quieres aprender cómo hacer tu propio compost.


    6.  Otras erres: rellenar, reparar, reconectar 


    Juega con todo lo que tengas de plástico en casa para sacarle partido y haz juguetes, envases, etc. 


    Rellena una y otra vez tus botellas y garrafas de jabón, por ejemplo. 


    Rellena los tetrabriks cuando hagas tus pastillas de jabón casero; úsalos como moldes. O llénalos de tierra y planta flores para crear tu jardín o elaborar tu huerto urbano. 


    Fabrica tus paneles para lámparas en casa. Con diferentes tipos de papel y listones de madera, puedes realizar preciosas decoraciones para tus lámparas. Solo tendrás que comprar el cable, el aplicador y la bombilla. Si es de bajo consumo, mejor.


    Repara. ¿Has probado a coser unos pantalones? Antes de tirar algo a la basura, piensa si se puede arreglar. Ponte manos a la obra y busca cómo hacerlo. 


    Reconecta. Siempre que vayas a dar una vuelta por el bosque, llévate una cesta para recoger los residuos que encuentres, así obtendrás dos beneficios: gozarás de la naturaleza a la vez que la cuidas.


    Pasear por el bosque, salir a comer al campo, estar en contacto con la naturaleza, caminar por la playa, te ayudará a conectar contigo mismo y a relajarte. Es muy necesario sobre todo si vives en una ciudad. 


    Reordena: pon orden en tu vida, esto es, evita el desorden a tu alrededor. Ordenar tu casa, deshacerte de todo aquello que ya no usas, limpiar habitación por habitación, tirar todos los papeles que no son necesarios, etc., te reordenará también la mente. Estoy segura de que podrás pensar con más claridad, tendrá mejores ideas y sacaras más provecho de tu tiempo. 
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    IDEAS PARA VIVIR
 SIN PLÁSTICO
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    COMPRAS


    Evita tirar comida y sé consciente de qué alimentos ingerir para evitar la contaminación del planeta: compra productos locales y de temporada. Somos los consumidores quienes tenemos la sartén por el mango. Cada pequeño gesto que hagamos es importante, por más simple que nos parezca. Lo que decidamos comprar y cómo lo llevemos a cabo irá marcando poco a poco la diferencia hasta alcanzar, día a día, una repercusión mayor en el medio ambiente.
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    BOLSAS REUTILIZABLES


    Cuando vayas a realizar cualquier compra, lleva de casa tu bolsa de tela. Las hay de muchas medidas; seguro que encuentras la que mejor se ajuste a tus necesidades. Y si te olvidas de llevártela, da un segundo uso a la que uses de plástico, reutilízala. 


    Las bolsas plásticas de la compra son uno de los tipos más comunes de basura. Se sabe que la acumulación de grandes cantidades de bolsas de plástico bloquea los sistemas locales de drenaje, especialmente en los países en desarrollo, cuyos sistemas de desagüe y depuración no están convenientemente preparados. Estas bolsas, a las que estamos muy acostumbrados, aportan comodidad para llevar alimentos en poco tiempo de la tienda a casa, pero una vez usadas, van directas a la basura. De modo que si recurrimos a las bolsas de tela, el medio ambiente lo agradecerá. 


    [image: ]

  


  
    #2


    LA BOLSA DEL PAN


    Recupera la bolsa de tela de siempre y crea tendencia con ella cuando vayas a la panadería. Esta es una forma de generar menos residuos, ya que, aunque la bolsa de papel que te den pueda reciclarse, con la de tela nos ahorraremos una serie de pasos y recursos. Es en decisiones como esta en que cabe tomar conciencia y reducir el consumo de las bolsas de plástico para volver a usar las bolsas de tela lavables. 
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    EVITA EL SOBRE ACOLCHADO 


    A menudo, y más si compramos por internet, vemos cómo nuestros productos llevan muchísimos envoltorios y bandejas, que en la mayoría de las ocasiones son de plástico y totalmente innecesarios. Evitemos en lo posible comprar por internet o hagámoslo con preferencia en aquellas empresas que cuiden hasta el último detalle: con rellenos de papel o cartón y envoltorios o cajas también de cartón. 
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    REUTILIZA LAS BOLSAS DE PLÁSTICO PEQUEÑAS 


    Si aún no tienes el hábito de ir a comprar con tus bolsas pequeñas de tela y necesitas coger bolsas de plástico para tus hortalizas, una vez usadas, reutilízalas, no las tires. Estas te pueden servir varias veces. Para los comerciantes, son un producto muy económico, pero al medio ambiente le sale muy caro. 
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    ELIGE TAMAÑOS GRANDES


    Si tienes que adquirir productos envasados, y optas por grandes cantidades, necesitarás comprar menos a menudo y, en consecuencia, reducirás el residuo generado. Cuantos más paquetes pequeños compres de algún producto, más residuo generarás. De ahí que sea mejor adquirir más cantidad de una sola vez, que poca cantidad muchas veces. 
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    COMPRA TODO LO POSIBLE A GRANEL 


    
      	Ve al mercado e intenta evitar el supermercado: fruta, verdura, carne, pescado, aceitunas... Así te ahorrarás los envases y bandejas de usar y tirar; todas ellas fabricadas con plásticos. Además, de esta forma puedes decidir también la cantidad que decides comprar. Congela la fruta que se pueda empezar a estropear (sí: el plátano, las fresas, las cerezas, la piña y muchas otras frutas pueden congelarse sin problemas). 


      	Llévate tus bolsitas de tela: puedes hacerlas en casa con sábanas antiguas o comprarlas ya hechas. Son fáciles de transportar y, como son de tela, se pueden lavar perfectamente y usar todas las veces que quieras. 


      	Tarros y tápers de cristal: en la tienda de alimentos a granel, pueden hacerte la tara de cada bote, luego lo rellenas, te lo vuelven a pesar y listo. Y en la pescadería, llévales tus tápers; así, además de no generar residuos, te ahorrarás el contacto del pescado con el plástico o las bandejas de poliestireno. 


      	Cestas: recuerdo mi madre cuando iba al mercado con su cesta. Iba de tienda en tienda llenándola con todos los productos frescos de la temporada. Recuperemos el hábito. Imagínate una cesta de cestería bien grande, repleta de productos frescos sin plásticos. Hay cestas de mimbre preciosas y, aparte de lo práctico y ecológico que resultan, tienen su encanto. Te reto a que lo intentes. Y si la compra pesa mucho... ¡opta por el carro!


      	Botellas: (leche, vino, vermú, cerveza...). Seguro que en algún rincón de tu pueblo o ciudad aún existe una bodega adonde puedas ir a comprar el vino, la cerveza o el vermú a granel. Llévales tu botella de cristal de casa. Si en tu pueblo o ciudad no hay ningún puesto para que puedas ir a buscar la leche, pídelo. ¡Como usuarios podemos y debemos pedirlo! 


      	Botes para detergentes: empresarios comprometidos con el medio ambiente han abierto tiendas de jabones y detergentes a granel. Busca tu tienda, llévales el envase de casa o el que te den allí mismo, y úsalo para rellenarlo tantas veces como necesites. Además, si puedes y te ofrecen la posibilidad, escoge detergentes que no dañen el medio ambiente. 
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    EVITA LOS ESTABLECIMIENTOS POCO SOSTENIBLES


    De la misma forma que hay establecimientos que cuidan mucho los residuos generados y la posibilidad de comprar a granel, también los hay que no, que todo lo contrario. No ofrecen bolsas de papel para llevar, tienen la mayoría de los productos frescos envueltos en plástico, usan bandejas de poliestireno en carnes y pescados que ya vienen envasados, etc. Evítalos. Escoger diferente da prioridad a los establecimientos que sí quieren cuidar del planeta. 
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    SI NO QUEDA OTRA, ELIGE PAPEL O VIDRIO 


    Si a pesar de no poder comprar a granel, tienes que comprar envasados, prioriza los que sean de vidrio, papel o cartón. Y si aún no tienes tus bolsitas de tela hechas en casa, escoge llevarte o pedir bolsas de papel para tus productos, o coge los botes de cristal reciclados que tengas en casa, o bien en lugar de pedir bolsas de plástico, pide una caja de cartón para transportar tu compra. 
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    ALIMENTACIÓN 
(comida, bebida y utensilios de cocina)


    Las sustancias tóxicas de los materiales plásticos pueden pasar fácilmente a los alimentos que ingerimos, sobre todo si están sometidos a elevadas temperaturas. Por eso merece la pena evitarlos. Una vez más, el plástico parece un material práctico como envase y para el menaje de la casa, pero en los consejos que te brindamos a continuación verás que es muy fácil sustituirlo.
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    SARTENES Y UTENSILIOS DE COCINA LIBRES DE PLÁSTICO 


    Cada vez es más fácil encontrar material de cocina libre de plástico (cucharas de madera, espátulas y moldes de silicona, sartenes de titanio, de hierro, etc.). Además, hay que tener en cuenta, y debería ser motivo de renovación de los utensilios de cocina, que con el calor cualquier tipo de plástico desprende sustancias (disruptores endocrinos) que pasan al alimento, y nuestro organismo puede verse afectado. 
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    FIAMBRERAS DE CRISTAL, DE CERÁMICA O DE ACERO INOXIDABLE 


    Sí, es verdad, el vidrio y la cerámica pesan más que el plástico, pero tenemos opciones igual de válidas que pesan menos, como las de acero inoxidable. Todas son fáciles de lavar y reutilizar, siendo las de cristal, además, reciclables. Suelen tener tapa de plástico y una goma para asegurar el cierre hermético, pero es un mal menor. Al fin y al cabo, escogiendo nuestras fiambreras de cristal, cerámica o acero, estamos no solo cuidando nuestro entorno, sino también nuestra salud. Recordemos que el calor favorece el paso de sustancias tóxicas del plástico al alimento, que actúan como disruptores endocrinos. 
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    MOLDES DE ACERO INOXIDABLE DESMONTABLES 


    Ya sé que los cupcakes están de moda, pero debes evitar comprar los moldes de magdalena de usar y tirar para no producir residuos innecesarios y porque, en general, están fabricados con materiales plásticos. Puedes optar por los de silicona de platino, reutilizables o si no, lo mejor es convertir tus cupcakes en tartas, cocinándolas en moldes de acero desmontables para que sean fácilmente desmoldables. Llegados a este punto, ya solo será cuestión de usarlos y limpiarlos para la siguiente tarta. 
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    NO USES CUBIERTOS DE PLÁSTICO


    Son de usar y tirar. Piensa por un momento en la cantidad de residuos innecesarios que generaríamos si usáramos a diario cubiertos de plástico. Llévate tus cubiertos de casa, usa cubiertos de cartón, de madera o de material biodegradable. Seguro que puedes prescindir de los cubiertos de plástico fácilmente para dejar de generar residuos. 
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    SUSTITUYE EL FILM DE PLÁSTICO PARA ENVOLVER LOS ALIMENTOS


    Sí, lo sé, no hay nada que aísle los alimentos de la oxidación tan bien como el film, pero seguro que no sabías que para fabricar 1 kg de film se necesita 1,6 kg de petróleo crudo, y que su proceso de fabricación genera 2,13 kg de dióxido de carbono, además de ser muy difícil de reciclar. Para mí todo ello es motivo suficiente para evitarlo, pero es que encima contiene ftalatos, una sustancia con la capacidad de alterar nuestro sistema hormonal y también de generar alergias. Veamos, entonces, de qué alternativas disponemos: 


    
      	Usa un plato para tapar un bol, el propio peso del plato hará que no entre oxígeno y que no se estropee la comida. 


      	Pon el tomate, la cebolla o cualquier fruta cortada por la mitad que te haya sobrado encima de un plato por la parte cortada bocabajo; de nuevo, el mismo peso del alimento evitará la oxidación. 
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Usa tarros herméticos para guardar los alimentos que sueles envolver en papel film. 


      	Lava las lechugas y guárdalas en una bolsa de tela ligeramente humedecida. 


      	Envuelve tu bocadillo en una servilleta. 

    


    Si ninguna de estas alternativas te llegara a convencer, debes saber que existen envoltorios fabricados con cera de abeja que evitan la oxidación de los alimentos y, a la vez, dejan que transpiren. Son muy fáciles de usar, y al ser reutilizables, se pueden lavar y secar cómodamente; son 100 % sostenibles. 
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    EVITA USAR GUANTES DE PLÁSTICO 


    Son muchos los supermercados que obligan a usar guantes de plástico desechables para coger el pan o las verduras y frutas frescas. Evítalos. Pide mejor en tu supermercado unas pinzas que los clientes podamos compartir y reutilizar, evitando así la producción innecesaria de residuos. Además, por si fuera poco, normalmente el dispensador de guantes tiene justo al lado el dispensador de bolsitas. Toma conciencia, reflexiona un poco antes de tirar de la bolsita y del guante cómodamente, y decide: ¿realmente los necesitas? 
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    EVITA LOS PLATOS PRECOCINADOS Y LA COMIDA ENVASADA


    Con las prisas de la vida moderna, y tal como está organizada la vida laboral y los horarios de toda la familia, para mucha gente es algo habitual comer fuera de casa. Al comer en el trabajo y por falta de tiempo, ciertas personas acaban por comprar comida preparada que viene envasada. Organízate un poco, cocina un día tres horas y prepara fiambreras para toda la semana. Ahorrarás energía, dinero, envases y, probablemente, comas más sano.
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    CONSUME MENOS CARNE


    Hoy en día, la cría convencional de animales para el consumo humano es insostenible. Necesita muchos recursos y contamina el medio ambiente. 


    En la medida de lo posible, intenta reducir el consumo de carne o bien opta por consumirla de aquellos animales que hayan sido criados de manera sostenible, es decir, en libertad y habiendo pastado. Aumenta asimismo el consumo de legumbres y de huevos ecológicos o de gallinas de pasto. Reduce también el consumo de pescado criado en piscifactorías. 


    De esta forma, ayudarás a minimizar el calentamiento global que producen las granjas de animales de cría convencional. Además, para su engorde se usan piensos de dudosa calidad y los animales son tratados con hormonas y antibióticos. 


    A nivel mundial, existe un movimiento llamado Meatless Monday (lunes sin carne): la intención no es otra que invitar a la gente a que, como mínimo, un día a la semana no coma carne. 


    Con ayuda de todo lo anterior, evitaremos también el uso de bandejas y envoltorios de plástico con los que se suelen envasar carnes y pescados. 


    Si te gustan mucho estos productos, cómpralos en mercados, carnicerías y pescaderías tradicionales, o si lo prefieres, lleva tu envase de cristal de casa en lugar de cogerlos de los lineales de los supermercados, donde —ahí sí— siempre vienen envasados. Además, de este modo recuperamos la cultura de las tiendas, la riqueza del trato de tú a tú y la confianza con el tendero.
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    ¿SABES QUE ALGUNOS QUESOS CONTIENEN PLÁSTICO EN SU CORTEZA?


    Seguro que conoces el mítico queso de bola holandés recubierto con una capa de parafina roja. Pero es que, en la actualidad, cada vez encontramos más quesos curados que sustituyen la corteza natural por una capa de parafina o pintura plástica tratada con antimohos. Por no hablar de las bandejas y envoltorios en los que normalmente vienen presentados. Evítalos: recházalos y opta por productos ecológicos y naturales. 
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    SIRVE EL AGUA Y OTRAS BEBIDAS EN JARRAS DE CRISTAL


    Si ya estas usando tu filtro de carbón activo, puedes servir el agua en jarras de cristal y evitar las botellas de plástico. Con ello, evitas de nuevo la generación de residuos. Puedes lavar y reutilizar tus botellas y jarras tantas veces como quieras.
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    CAFÉ PARA LLEVAR EN TU PROPIA TAZA REUTILIZABLE


    En efecto, yo ya lo he puesto en práctica, tengo una taza de material reutilizable que llevo conmigo adonde sea para poder disfrutar de mi bebida caliente. Por ejemplo, me la llevo a cualquier reunión y, así, cuando me ofrecen un café o agua, tengo la taza lista para que me lo sirvan en ella. Es un detalle que sorprende y lo cierto es que siempre hay quien me dice que se apunta a hacer lo mismo. De eso se trata: de difundir el ejemplo de forma sencilla y así ¡poder crear escuela! También a menudo me llevo por ahí un termo con la bebida caliente de casa. Es sano para mí y para el medio ambiente. Los vasos de café para llevar, aunque nos parezcan de cartón, están recubiertos de material plástico en su interior, como las cajas de las pizzas. Esto hace que aquel cartón no sea reciclable, por no hablar de que el plástico, con el calor, desprende sustancias tóxicas para nuestro organismo. 
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    TETRABRIKS (ZUMOS, LECHE) Y BOTELLAS REUTILIZABLES


    Los cartones de leche están hechos de una amalgama de cartón, aluminio y plástico, y por eso son difíciles de reciclar al 100 %, de modo que también deberíamos evitarlos. De nuevo, deberíamos priorizar las botellas reutilizables a base de material biodegradable, o bien de cristal o acero inoxidable, evitando las de plástico convencional. Así, además, generaremos menos residuos. 
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    BOTELLA DE PLÁSTICO VS. LATA


    Para producir cualquier pieza o envase de plástico, se necesita mucha cantidad de petróleo —no olvidemos que el plástico proviene del petróleo—, y esto, sumado a que luego no se recicla correctamente, tiene graves consecuencias a nivel ambiental. Por esta razón, puede que veamos como una mejor opción la lata. Aunque, para fabricarlas, se gasta una gran cantidad de energía y, cuando no se reciclan, tardan más de diez años en degradarse en la naturaleza, originando óxido de hierro. En cambio, si se reciclan, pasan a convertirse en nuevos productos de aluminio. Sea como fuere, puedes reutilizarlas en casa y que te sirvan de lapicero, por ejemplo, o de maceta para pequeñas plantas. Por último, hay que tener en cuenta que ambos materiales (plástico y aluminio) desprenden sustancias que pasan al alimento y que consumimos a posteriori. 

  


  
    #22


    EVITA EL AGUA MINERAL


    Las botellas de agua mineral están hechas de PET (polietileno tereftalato), un material transparente con una capacidad muy buena para evitar la entrada del oxígeno. Es uno de los plásticos más fáciles de reciclar y lo normal es que acabe su vida como tejido sintético. El problema, en este caso, es que a menudo las botellas de agua que compramos en el supermercado han sido expuestas a la luz solar, y el calor, como se ha dicho en varias ocasiones, facilita el traspaso de sustancias al líquido. Unas sustancias que actúan en el organismo alterando el sistema hormonal, esto es, como disruptores endocrinos. Otro motivo por el cual hay que evitar las botellas de agua mineral es por la gran cantidad de residuos que supone para el medio ambiente y su costosa gestión. Por todo lo cual, propongo usar los filtros de agua para el agua del grifo o comprar el agua envasada en garrafas de cristal. 
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    #23


    FILTROS DE AGUA DE CARBÓN Y NO DE PLÁSTICO


    Actualmente y desde hace ya muchos años se pueden usar filtros naturales de carbón activo para limpiar y purificar el agua del grifo. El carbón activo absorbe las sustancias tóxicas y la cal del agua, purificándola y haciéndola buena para su consumo. Además, es fácil de encontrar y económicamente es muy asequible. Una vez que pones tu porción de carbón activo dentro de la jarra de agua, debes dejar pasar ocho horas para que complete su función. Verás que salen burbujitas, y eso es normal. Transcurridas las ocho horas, puedes tomar el agua sin ningún problema. 


    Lo ideal es que tengas un par de jarras o tres en casa para ir intercambiándolas y poder beber agua cuando la necesites. Esta es una de las mejores formas que existen de evitar el consumo de agua embotellada en plástico. Puede durar hasta tres meses y, antes de usarlo, se tiene que hervir durante unos diez o quince minutos. Una vez concluido ese período, se puede volver a hervir para alargar su duración un poco más, o usar como abono para tus plantas, jardín, huerto o compost. 


    Con esta información, ya sabes que es posible evitar los típicos filtros de agua de materiales plásticos. Estos resultan más caros, se estropean mucho antes y dejan sustancias nocivas en el agua que consumimos. 

  


  
    #24


    NO USES PAJITAS


    Y si las quieres usar, que sean de cristal, bambú o de metal. Son objetos totalmente prescindibles. Recházalas, apenas las usamos unos segundos, y cuando las tiramos, tardan 500 años en degradarse. 


    Según Greenpeace, en España se consumen 13 millones de pajitas al día, es el país de Europa que más pajitas consume. Estas llegan al mar y los animales marinos como las tortugas, los peces y los delfines mueren tras haber ingerido plásticos como las pajitas. Como digo, existen alternativas hechas de materiales reutilizables (vidrio, acero, bambú) o incluso comestibles.

  


  
    #25


    EVITA EL CAFÉ EN CÁPSULAS


    Dos son las razones principales. La primera, por la gran cantidad de residuo que genera. Son millones las cápsulas de café elaboradas con aluminio que se tiran a la basura cada año. Estas pequeñas cápsulas, además, presentan un problema añadido: sus materiales no son biodegradables. Cada cápsula de seis gramos de café requiere otros tres gramos de envoltorio, que en su mayoría son de aluminio y plástico que no se recicla, o que se tira en el contenedor equivocado. Y eso sin contar el cartón o plástico del envase que las resguarda. La segunda razón para evitar el uso de cápsulas responde a las repercusiones en la salud. 
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    Como he dicho en varias ocasiones, el plástico y el aluminio sueltan sustancias tóxicas al alimento que vamos a consumir cuando están sometidos al calor. Recupera tu cafetera italiana de acero inoxidable. Actualmente existen cápsulas de materiales biodegradables, pero no sabemos si, en su fabricación, han añadido sustancias y aditivos que puedan resultar de igual modo tóxicos, y aunque sean biodegradables, el objetivo busca lograr la generación de cero residuos. 

  


  
    #26


    LOS SOBRECITOS DE INFUSIONES TAMBIÉN TIENEN PLÁSTICO


    La mayoría de los sobrecitos de infusiones que encontramos en el mercado contiene alrededor de un 20 % de material plástico o más. De esta forma, se evita su descomposición al entrar en contacto con el agua. Asimismo, gracias al plástico, son más consistentes y se pueden sellar para evitar que las hierbas salgan del sobrecito. Aparte de los componentes plásticos que se descomponen con el calor y pasan a nuestra bebida, con las posibles consecuencias ya indicadas que esto tiene para nuestra salud, hay que tener en cuenta los blanqueadores que se añaden y, cómo no, la fuente de residuos que supone el uso de estas bolsas. Por si lo anterior fuera poco, en la actualidad es difícil saber la composición de una bolsita a menos que el fabricante lo indique o se lo preguntemos. No existe ninguna normativa que obligue a especificar el material en el que están envasados nuestros alimentos y bebidas. Así pues, de nuevo nos encontramos con que lo mejor, a todos los niveles, consiste en obtener nuestro té o infusiones a granel, por medio de coladores cerámicos o de acero. Aparte de que así tienen mejor sabor, resultan mucho más económicos. 


    [image: ]

  


  
    #27


    ¿SABES QUE EXISTEN CUBITOS DE ACERO INOXIDABLE?


    Sí, sí, como lo lees. Me parece una idea fantástica. Se trata de unos cubos de acero rellenos de glicerina que se congelan y sirven para enfriar tus bebidas favoritas sin aguarlas. Además, pesan y no flotan, así no molestan mientras bebes. Me parecen un recurso maravilloso para reducir el consumo de agua, de plástico y, de paso, para evitar la contaminación del agua a consecuencia del plástico sometido a bajas temperaturas. 

  


  
    #28


    ELABORA TUS BEBIDAS VEGETALES EN CASA


    Remoja las semillas, los frutos secos o los cereales que desees en tarros reutilizados de cristal con tapa. Escurre el agua sobrante del remojo y lava las semillas con agua nueva. Ponlas en el vaso libre de BPA o de cristal de tu batidora y añade tres veces más de agua que de semillas. Bate a máxima potencia y filtra con una bolsa de algodón orgánico. Ya está lista para tomar y/o embotellar en una botella de cristal reciclada. La bolsa para filtrar la leche vegetal también te servirá para elaborar tus germinados en casa. Y por si todo esto fuera poco, preparar tus bebidas vegetales en casa ayuda a reducir el consumo de tetrabriks, unos envases difíciles de reciclar. 
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    COME TUS HELADOS EN CONO Y RECHAZA LA CUCHARITA


    Tan simple como esto. Fíjate como un gesto tan sencillo ayuda a reducir la generación de residuos. Y si quieres ser un generador de residuos cero estrella, haz tus helados y sorbetes en casa con frutas congeladas y hierbas aromáticas, especias o cacao. Por ejemplo, congela en una bolsa de silicona de platino, durante doce horas y a rodajas, aquellos plátanos maduros que no os hayáis comido. Ponlas en un procesador de alimentos con un poco de bebida vegetal, un par de dátiles y cacao puro. En menos de diez minutos, tendrás un helado de chocolate casero para chuparte los dedos. 
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    HIGIENE PERSONAL Y COSMÉTICA


    No te pongas en la piel nada que no se pueda comer. Con esto lo digo todo. La piel es el órgano más grande del cuerpo y actúa como protectora, pero no es una frontera cerrada, tiene poros y puede ser la puerta de entrada de sustancias tóxicas en el organismo.
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    EVITA EL GEL Y LOS JABONES LÍQUIDOS 


    El principal motivo para dejar de usar este tipo de jabones es que vienen en envases de plástico que generan residuos. Pero también porque los geles y jabones convencionales llevan conservantes, colorantes, perfumes, fragancias, parabenos, etc., todas ellas sustancias que es mejor evitar. En cambio, si usamos jabones en pastilla, cuando se acaban no dejan huella. 


    El segundo motivo para evitarlos es que podemos comprar algunos con una composición muy sencilla que va a beneficiar, y mucho, nuestra piel. Así, consumir pastillas de jabón es apostar por la sostenibilidad. Recuerda: a partir de pequeños cambios individuales, podemos conseguir grandes cambios globales. 
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    #31


    USA CHAMPÚ EN PASTILLA SÓLIDA 


    En la actualidad, se pueden conseguir pastillas de champú en formato sólido. De esta forma, evitamos la generación de residuos con el envase. Los champús suelen llevar sustancias químicas perjudiciales para la salud y el medio ambiente, así como microplásticos. Las pastillas de champú, por el contrario, no acostumbran a contener estas sustancias tóxicas. Son prácticas y fáciles de usar y transportar. Además, son mucho más duraderas que un envase normal de champú líquido. Lo único que debes tener en cuenta es que si empiezas ahora a usar tu champú en pastilla, puede que tu pelo necesite unos días para acostumbrarse al cambio, pero el medio ambiente te lo agradecerá mucho antes. 

  


  
    #32


    ELABORA TUS PROPIOS COSMÉTICOS 


    Coge las riendas de tu salud y las del planeta y hazte tus propios cosméticos. De la misma forma que sostengo que cocinar es imprescindible para recuperar, mantener y gozar de una buena salud, preparar tus cosméticos también es de vital importancia. ¿Por qué? Ahí van unos cuantos motivos:


    
      	A través de nuestra piel penetran los tóxicos de los productos convencionales. No te pongas en la piel nada que no te comerías. 


      	
        [image: ]
      


Muchos de los productos de cosmética convencional contienen compuestos químicos sobre los que existen dudas acerca de su inocuidad para el medio o la salud de las personas. 


      	La producción de cosméticos no ecológicos se experimenta con animales, tanto por lo que se refiere a algunos de los ingredientes del producto como al producto final. 


      	No se tiene en cuenta el proceso de elaboración y obtención de dicho producto, el cual no acostumbra a ser sostenible ni respetuoso con el medio ambiente. 

    


    Y como, además de explicarte por qué hay que evitar los envases y los productos de cosmética convencional, quiero que cojas las riendas de tu salud y la del medio ambiente, te invito a elaborar en casa tus propias recetas de cosmética. A continuación, te ofrezco un conjunto de soluciones y alternativas. 

  


  
    #33


    MAQUILLAJE 


    Como muchos de los cosméticos convencionales, el maquillaje también está lleno de sustancias tóxicas para nuestro organismo. Además, muchos de los productos se testan en animales. Desde mi punto de vista, no hace falta ser vegano para oponernos a un trato tan poco ético. 


    Aparte de la toxicidad de los productos para nuestro cuerpo («no te pongas en la piel nada que no te comerías»), hay que tener en cuenta la cantidad de residuos que se genera comprando maquillaje. Siempre viene en envases de plástico; además, todos los accesorios son de plástico (brochas, pinceles, pintalabios, etc.). Pero como pasa con todo, si quieres, puedes hacerte tu maquillaje en casa. Desde tiempos inmemoriales, ha existido el maquillaje y ya en el Antiguo Egipto se usaban pigmentos naturales, grasas vegetales y otros materiales para pintarse la piel. 
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    Busca recetas de tónicos, bálsamos para labios, base de maquillaje, polvos caseros, etc. Para la sombra de ojos, por ejemplo, puedes usar polvo de cacao para colores marrones, espirulina en polvo para tonos verdes, remolacha seca en polvo o cúrcuma. Además, si te fabricas tu maquillaje en casa puedes preparar solo la cantidad que necesites y así evitas comprar algo que luego no vayas a usar. Y por último, al fabricar tu maquillaje casero, tienes la opción de decidir el origen de los productos que empleas. 

  


  
    #34


    DESODORANTE 


    En varios estudios se ha relacionado su uso con el cáncer de mama. Un desodorante tiene que dejar transpirar la piel a la vez que evitar las bacterias que provocan el mal olor. Te propongo el siguiente desodorante natural: 


    Ingredientes y utensilios: 


    
      	3 cucharadas de aceite de coco virgen extra en estado líquido.


      	2 cucharadas de bicarbonato.


      	5-7 gotas de aceite esencial de limón, bergamota, tomillo o mandarina. 


      	Un bol de cerámica pequeño.


      	1 cuchara de madera.


      	1 bote de cristal pequeño con cierre hermético.

    


    Preparación: 


    
      	En el bol de cerámica, pon el bicarbonato y ve añadiendo el aceite de coco hasta conseguir la textura que desees. 


      	Añade el aceite esencial que más te guste, remueve de nuevo. 


      	Vierte el contenido del bol en un frasco pequeño y ya está listo para usar. 

    


    En este caso, el desodorante se aplica con los dedos. 


    El aceite esencial de limón ayuda a blanquear la piel, el de tomillo es antiséptico y el de mandarina y bergamota aportan un olor delicioso. 

  


  
    #35


    CREMA EXFOLIANTE 


    Aunque no sea estrictamente necesaria, sí puedes beneficiarte de sus resultados si te la aplicas una vez por semana o cada 15 días. 


    Ingredientes: 


    
      	2 cucharadas de aceite de oliva o de coco.


      	1 cucharada de café molido no soluble o de azúcar moreno.


      	1 cucharada de miel.

    


    Preparación: 


    
      	Simplemente mezcla los ingredientes en un tarro y aplícatelo con cuidado en la piel del rostro o del cuerpo. 

    


    Puedes preparar un poco más de cantidad si no te alcanza para todo el cuerpo. 


    La miel ayuda a hidratar la piel. Existe la opción de no emplearla para exfoliar y añadirla luego para hidratarte. 


    Una vez que te hayas hecho la exfoliación, puedes retirar los restos con un poco de agua y luego hidratar la piel (véase el siguiente consejo). 
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    HIDRATACIÓN PARA LA PIEL 


    En este caso, he optado por el minimalismo, y solo uso aceite de coco virgen. Hay muchísimas formas de elaborar una crema hidratante, todas llevan algo de grasa (manteca de karité, de cacao, aceite de coco...), una fase acuosa, algún aromatizante y cierto conservante (también los hay naturales). A mí personalmente me resulta mucho más cómodo, limpio y práctico usar solo aceite de coco virgen. 

  


  
    #37


    ELABORA TU PROPIA PASTA DE DIENTES 


    La pasta de dientes comercial contiene muchos tóxicos para el organismo; esta es una de las razones por la que no nos la podemos tragar. Aquí tienes una receta para elaborar tu pasta de dientes ecológica:


    Ingredientes y utensilios: 


    
      	55 gramos de arcilla blanca.


      	40 gramos de infusión de salvia (1 cucharada de hojas de salvia + 40 gramos de agua).


      	15 gotas de aceite esencial de árbol de té.


      	5 gotas de aceite esencial de menta.


      	2-3 cucharadas de aceite de coco en estado líquido.


      	1 bote hermético de cristal.


      	1 cucharita de madera.

    


    Preparación: 


    
      	Haz la infusión de salvia con la cucharada de hojas secas y los 40 gramos de agua caliente. Deja reposar durante cuatro minutos. 


      	En un bol de cerámica, pon la arcilla y ve poco a poco añadiendo la infusión y mezclando con la cucharada de madera para que la arcilla vaya absorbiendo el agua. 


      	Cuando hayas conseguido una mezcla homogénea, añade el aceite de coco y remueve de nuevo. 


      	Por último, añade los aceites esenciales y mezcla bien. 


      	Vierte tu pasta de dientes en un bote de cristal que cierre herméticamente, ya que si no se secará. Ya la puedes usar a diario para cuidar tus dientes, encías, tu salud y, de paso, la del medio ambiente. 
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    UTILIZA CEPILLOS DE DIENTES DE MADERA O DE BAMBÚ 


    Existen soluciones y alternativas para casi todas las necesidades cotidianas de la vida y los cepillos de dientes no son una excepción. Una vez más, nos encontramos con un producto perecedero, que dura unos cuantos meses en nuestro baño, pero que luego desechamos a la basura. Así pues, de nuevo estamos generando un tipo de residuo difícil de gestionar, que no siempre se recicla y que podemos sustituir fácilmente. 
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    Personalmente, fue a raíz del cepillo de dientes que me di cuenta de que en casa había plástico por todas partes. Rápidamente me fui a mi tienda de productos ecológicos y me compré un cepillo de dientes de bambú. No puedo estar más satisfecha con el cambio.

  


  
    #39


    UTILIZA ACEITES EN LUGAR DE CREMAS HIDRATANTES 


    Es así, paso a paso, cambiando los productos que tenemos en casa, que poco a poco vamos tomando conciencia de todo cuanto podemos mejorar. Las cremas hidrantes, además de llevar sustancias tóxicas, parabenos, aditivos blanqueadores, etc., que perjudican nuestra salud y la del medio ambiente por su forma de producción, se envasan en botellas de plástico. Así que cuando las acabamos, las tiramos a la basura, generando residuos que podríamos perfectamente evitar. ¿Cómo? Usando aceites naturales envasados en botes de cristal para hidratar tu piel. Yo tengo un bote de aceite de coco virgen extra en la cocina y otro en el baño. En verano, a temperatura ambiente, ya es líquido y fácil de usar y aplicar, y en invierno queda sólido, pero mientras me ducho con el agua caliente, meto el bote tapado en el baño para que se ablande y resulte más cómodo aplicarlo luego. Puedes usar otros aceites como el de almendras o el de argán, pero cuando vayas a comprarlos, cómpralos a granel con tu bote reciclado de cristal o, directamente, en botes de cristal y así evitas generar residuos. 
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    USA ESPONJAS VEGETALES EN VEZ DE LAS DE MICROFIBRA 


    Las esponjas de microfibra están fabricadas con materiales plásticos (poliéster y poliamida); por esta razón hemos de evitarlas. Como es muy probable que vayan a la basura convencional y acaben en el mar, hay que impedirlo. Pero tenemos una solución: optar por esponjas vegetales de luffa. Estas esponjas naturales son fáciles de usar tanto en el baño como en la cocina y provienen de una planta de origen asiático. Son totalmente sostenibles en todo su proceso de producción, uso y desecho (100 % biodegradables). Su ligera rugosidad estimula la circulación sanguínea y es ideal para pieles sensibles y para exfoliar ligeramente la piel. Una vez usada, debe quedar bien aclarada y puesta en un lugar donde se seque bien. También se puede utilizar para limpiar la piel de la cara. 
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    COPA MENSTRUAL, BRAGUITAS ABSORBENTES Y COMPRESAS DE TELA REUTILIZABLES VS. COMPRESAS Y TAMPONES CONVENCIONALES 


    Es uno de los mejores cambios que he hecho en mi vida, usar la copa menstrual. Además de resultar mucho más económico a corto y largo plazo, es mucho más limpio para mi cuerpo y, cómo no, para el medio ambiente. La sensación de bienestar que tengo con ella es increíble. 


    Vamos a calcular: las mujeres tenemos la regla durante 35-40 años, esto corresponde a unos 450-480 ciclos menstruales a lo largo de nuestra vida. Si en cada ciclo necesitamos unos 15-20 tampones o compresas, eso supone 216 tampones o compresas en un año y casi 8.000 en total. De todas formas, cada mujer es diferente; esto son cálculos aproximados, pero igualmente me parecen increíbles y deberían ser motivo suficiente para dejar de usar compresas y tampones convencionales. Imagínate la montaña que todos esos tampones o compresas con sus envoltorios, cajas y aplicadores respectivos supondrían si los amontonáramos. Con la copa menstrual, las braguitas absorbentes y las compresas de tela reutilizables y lavables, tienes una alternativa fácil a tu alcance. Tú decides. Además, por si fuera poco, los tampones y las compresas están fabricados con plástico y celulosa, y su producción resulta altamente contaminante e insostenible para el medio ambiente. 
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    #42


    UTENSILIOS DE BAÑO 


    Maquinillas de afeitar, peines y cepillos, bastoncillos para las orejas, etc. Todo ellos, excepto los peines y cepillos, se usan pocas veces o una sola y luego se tiran. No somos conscientes de la cantidad de residuos que generamos día a día. De ahí que resulte imprescindible empezar a hacernos en casa con utensilios elaborados a base de materiales diferentes y alternativos al plástico. ¿Qué te parece si buscas cepillos o peines de madera? ¿Y si las maquinillas de afeitar son de bambú o de acero inoxidable? ¿O si te limpias las orejas con agua salina y una toalla? Todo tiene su alternativa. Los bastoncillos de las orejas están desaconsejados para limpiar los oídos, solo sirven para limpiar el oído externo. En cambio, estos se usan muchísimo y todos llegan a los vertederos y al mar. Una imagen vale más que mil palabras. 
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    TOALLITAS DESMAQUILLANTES 


    Es escalofriante la cantidad de toallitas y discos desmaquillantes que usamos al año para limpiarnos la cara día a día. ¿Y si nos pasamos a los discos de algodón lavables, igual de efectivos pero sin generar residuos? Se lavan en la lavadora y puedes reutilizarlos tantas veces como quieras. Y si, además, los eliges de algodón orgánico, la inversión merecerá la pena para tu piel y para el planeta.
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    EN CASA


    Si nos fijamos un poco, nos daremos cuenta de la cantidad de objetos y productos que tenemos en casa que son de plástico o que contienen este material. Estamos rodeados de plástico; aparece por todos los rincones. Sigamos viendo cómo podemos cambiar nuestros hábitos para reducirlo.
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    ESCOGE PRODUCTOS ENVASADOS EN CRISTAL O CARTÓN Y COMPRA A GRANEL 


    Al igual que ocurría con los productos de cosmética, la mayoría de los productos de limpieza del hogar se compra en envases de plástico. Adquirirlos a granel es la solución, y cada vez resulta más fácil, porque ya hay comercios que han visto en ello un negocio de futuro que cuadra perfectamente con la conciencia ecológica creciente.
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    ELABORA TUS PROPIOS PRODUCTOS DE LIMPIEZA 


    Los productos convencionales contienen muchos tóxicos tanto para nosotros como para el medio ambiente. La buena noticia es que existe una solución. De la mayoría de los productos que usamos para limpiar nuestro hogar, podemos hacer una versión DIY (de las siglas en inglés, Do It Yourself: «hazlo tú mismo»). Así que, además de evitar plásticos y mimar el medio ambiente al no generar residuos, nos divertiremos fabricando nuestros productos de limpieza. 


    Estos son algunos de los beneficios de utilizar productos naturales en la limpieza de nuestros hogares: 


    

      	Con un solo producto, podrás limpiar diferentes superficies.


      	Ahorras mucho dinero y espacio de almacenaje. 


      	Tardarás muy poco en preparar todos estos productos. 


      	No te intoxicarás: ni a ti, ni a tu familia, ni al planeta. 
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    PREPARA TU PRODUCTO FRIEGASUELOS


    Para evitar el friegasuelos convencional, aquí tienes una receta para hacerlo tú en casa. 


    Ingredientes:


    
      	1 cubo con agua tibia.


      	1 taza de alcohol.


      	1 taza de vinagre blanco.


      	10 gotas de aceite esencial de naranja.


      	10 gotas de aceite esencial de árbol de té. 
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    LIMPIADOR DE VINAGRE DE CÍTRICOS 


    Es un limpiador muy bueno pero huele muy fuerte, así que macerándolo con cáscaras de limón, naranja y/o mandarina, cambia su olor y multiplica la potencia limpiadora gracias al limón. Lo podrás usar en múltiples productos caseros para limpiar. 


    Ingredientes y utensilios: 


    
      	3 limones enteros bien limpios.


      	1 naranja entera bien limpia o 2 mandarinas o 1 pomelo.


      	Vinagre de vino o de manzana.


      	1 bote de cristal con tapa de rosca.

      
        [image: ]
      


    


    Preparación: 


    
      	Pela los cítricos y pon todas las pieles en el bote de cristal. 


      	Rellena el bote con el vinagre que hayas escogido hasta cubrir las pieles de los cítricos por completo. 


      	Cierra el bote y deja macerar una semana. 


      	Una vez transcurrido ese tiempo, abre tu bote y cuélalo. Y ya lo tienes listo para usar. 

    

  



  

    #48


    PREPARA TU PRODUCTO LIMPIACRISTALES 


    Ingredientes y utensilios:


    

      	1 cucharada de vinagre de cítricos.


      	1 taza de agua previamente hervida. 


    


    Y si a pesar de todas estas opciones que te ofrecemos, tienes que comprar tus productos de limpieza, no temas. Busca tu tienda más cercana para comprarlos a granel, en envases reciclados o de papel o cartón, o bien busca tu web de referencia que pueda mandarte a casa tus productos escogidos en envases reciclables y reutilizables. 


  



  
    #49


    USA ESPONJAS, CEPILLOS Y ESTROPAJOS VEGETALES EN VEZ DE MICROFIBRA 


    Al igual que la esponja del baño, en la cocina también podemos optar por esponjas naturales de origen vegetal. La luffa es el fruto de una planta de la familia de las cucurbitáceas (como las calabazas o el calabacín), 100 % vegetal y biodegradable. Es fácil de usar y lo único que debes tener en cuenta es que, después de cada uso, hay que enjuagarla bien y dejarla secar para evitar la formación y acumulación de bacterias. 


    Además, existe la posibilidad de comprar cepillos de madera con las cerdas vegetales e ir cambiándolas cuando se hayan estropeado. Actualmente, existen bayetas fabricadas con algodón y celulosa que son compostables. 


    
      
        [image: ]
      

    


    Y es que los estropajos convencionales son de plástico y las bayetas de microfibra también. Esto provoca que, con el tiempo y el uso, vayan desprendiendo pequeñas fibras que se cuelan por el desagüe del fregadero, pasan los sistemas de filtración de aguas y acaban en el mar. Allí, los peces las confunden con comida o se les mete por las branquias. El plástico se encuentra en muchos más sitios de lo que nos imaginamos.


    Recuerda, hay opciones para todos los productos. 
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    USA PILAS Y BATERÍAS RECARGABLES 


    Siempre que puedas, usa pilas y baterías que se puedan recargar varias veces. Cuando hablaba de las «cinco erres» al inicio del libro, no era hasta alcanzar la 4.ª que aparecía el reciclaje. Y es que estas pilas en general se pueden reciclar. Deben ir a un contenedor especial, ya que es muy importante para evitar serios problemas de contaminación. Pero como digo, lo mejor —después de rechazar y reducir— es reutilizar. Solo si nos decantamos por pilas y baterías recargables, podremos reutilizarlas hasta acabar con su vida útil. 


    Mientras escribo este libro, de repente me percato de cuántas veces he comprado pilas, pues a menudo vienen un montón en cada paquete, y qué pocas veces las he utilizado todas... Ahora que me encamino hacia el minimalismo, aún gasto menos.

  


  
    #51


    SELECCIONA EL COLCHÓN 


    Evita la gomaespuma. Elige colchones con ecoetiqueta y airéalos a menudo. La etiqueta eco friendly significa que ha sido fabricado teniendo en cuenta la emisión de CO2 y asegura que el colchón está libre de sustancias nocivas para las personas. El núcleo de los colchones puede ser de látex, pero hemos de asegurarnos de que este látex sea 100 % natural y no sintético. El látex natural se obtiene del árbol de caucho y no es necesario talarlo. Y para los rellenos, hay que evitar la espuma que contenga retardantes de fuego, éteres polibromados de difenilo o PBDE, pues son tóxicos para el organismo. Puedes optar por rellenos de lana, algodón ecológico, lino y/o fibra de coco. 
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    #52


    SI USAS AMBIENTADORES, QUE SEAN NATURALES 


    Los ambientadores se emplean para tapar cualquier olor desagradable tanto en la casa como en la oficina a fin de convertirlo en uno mucho más agradable. Sin embargo, una de las primeras cosas que hay que hacer para evitar malos olores es ventilar de forma adecuada los espacios. En el mercado podemos encontrar diferentes formatos de ambientadores (en gel, en espray, velas aromáticas, difusores eléctricos, incienso, atomizadores...). Los ambientadores convencionales, como muchos otros productos que estamos viendo, contienen sustancias tóxicas y nocivas para nuestro organismo. Por ejemplo: formaldehido, ftalatos, terpenos, naftaleno y benceno. Algunos de ellos actúan como disruptores endocrinos. Además, es importante señalar que en estudios realizados por la Asociación Europea de Consumidores (BEUC), se ha comprobado que los ambientadores más dañinos son los que operan por combustión, como las velas aromáticas y el incienso. Todo esto puede servir para que te decidas a fabricar tu propio ambientador casero. Veamos lo fácil y sencillo que es hacer el siguiente ambientador casero a base de alcohol y aceites esenciales. 


    Ingredientes: 


    
      	145 ml de alcohol 96º.


      	55 ml de agua.


      	5 ml de aceite esencial de lavanda.


      	4 ml de aceite esencial de mandarina.


      	1 ml de aceite esencial de cedro.

    


    Preparación: 


    
      	Primero, es preciso preparar la mezcla de agua y alcohol (etanol). Con las proporciones dadas, resulta una proporción de alcohol correspondiente al 70 %, cuando la mayoría de los aceites esenciales se disuelven. 


      	Una vez preparados los 200 ml de etanol, hay que añadir un 5 % del volumen total de aceites esenciales, lo que corresponde a 10 ml. Por esta razón usamos 5 ml de lavanda, 4 de mandarina y 1 de cedro. Pero puedes usar los aceites que más te gusten. 


      	Luego, se debe vaciar toda la mezcla en un vaporizador, a poder ser de cristal oscuro, y ya está listo para usarse en cualquier zona de la casa. 

    


    La lavanda favorece la relajación y la mandarina ayuda a la concentración. 


    
      
        [image: ]
      

    


    Hay otras formas de elaborar tus propios ambientadores. Por ejemplo, con bicarbonato y aceites esenciales, o con maceraciones y tinturas de alcohol con cítricos, canela, romero, etc., para luego poner palitos de madera y obtener tu ambientador mikado casero, fácil y saludable para el medio ambiente. Todas ellas, fórmulas bien sencillas y rápidas de hacer. 
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    SUSTITUYE LAS VELAS CONVENCIONALES POR VELAS NATURALES 


    En casa nos gusta encender velas un ratito antes de irnos a dormir para crear un ambiente relajado que invite al descanso, pero, cómo no, las velas convencionales están hechas de parafina, un derivado del petróleo que con el calor desprende sustancias tóxicas para tu organismo. Además, no acostumbran a consumirse del todo, de modo que cuando las desechamos, estamos contaminando el planeta con sustancias no biodegradables. Por si fuera poco, para las velas de parafina con aroma se usan fragancias químicas, y estas también pueden resultar tóxicas. Así que hemos optado por comprar velas naturales. Las hay de cera de abeja y de soja. Tanto unas como otras nos encantan, si bien las velas de soja nos gustan en especial porque se consumen mucho más lentamente, no dejan residuos tóxicos, no ensucian las paredes, son sostenibles en su producción, y es fácil eliminar sus residuos. Basta con un poco de agua y jabón. Ambas se pueden hacer en casa con una mecha de algodón y aprovechando los tarros de cristal de las conservas, pero si no te apetece hacerlas en casa, son fáciles de encontrar en tiendas como herbolarios, dietéticas, etc., tanto físicas como online. Lee siempre las etiquetas para asegurarte de que sean 100 % de cera natural. 
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    #54


    USA CERILLAS EN VEZ DE ENCENDEDORES DE PLÁSTICO 


    De nuevo, estamos delante de un producto totalmente evitable. Un mechero es un residuo corrosivo, aparte de explosivo o nocivo, catalogado como peligroso al representar un riesgo para la salud humana, los recursos naturales o el medio ambiente.


    Este es uno de los casos en los que vemos claramente lo enganchados y acomodados que estamos respecto al plástico. Un encendedor, además, como muchos otros productos que ya hemos ido viendo (pajitas, bolsas...), lo usamos durante muy poco tiempo y luego lo tiramos a la basura, generando un residuo innecesario que va directo a los vertederos y/o al mar. En cambio, si optamos por las cerillas, estas están fabricadas de madera y, aunque no las podamos reciclar, el impacto medioambiental que suponen es mucho menor. 
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    USA LOS CUBOS DE BASURA SIN BOLSA Y BOLSAS COMPOSTABLES PARA LOS RESTOS ORGÁNICOS 


    No es necesario poner todos los residuos generados en casa en bolsas de basura; al contrario, nuestro entorno agradecerá que no lo hagamos. Existen envases reutilizables en los que podemos poner todos los residuos para llevarlos al contenedor adecuado. Papel y cartón, cristal, envases de plástico, etc. Solo es necesario usar bolsa para los restos orgánicos si es que no nos hacemos el compost en casa. Asimismo, cada vez es más fácil encontrar bolsas compostables en los supermercados. 
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    NO USES GUANTES DESECHABLES 


    Me refiero a los guantes que se usan para fregar los platos. Nos los han vendido para proteger la piel de las manos de los jabones lavavajillas, pero quizá si usamos jabones no abrasivos para la piel, estos guantes no sean necesarios. Además, se estropean fácilmente, con lo cual generan residuo, y esto es algo que queremos evitar. Y por si fuera poco, lavar a mano consume mucha más agua que lavar en el lavavajillas. 
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    #57


    ESCOBILLAS DE BAÑO SIN PLÁSTICO 


    Como vemos, en todas partes hay plástico. Cuando tengas que adquirir una nueva escobilla para el baño, cómprala de madera y con las cerdas naturales de origen vegetal. Volver a recuperar materiales que usaban nuestras abuelas va a promover que seamos más cuidadosos con las cosas. 


    Los productos de plástico resultan baratos, no importa si son poco duraderos porque parece asequible comprar cualquier otro. En cambio, la madera, por ejemplo, se estropea fácilmente con la humedad y, para evitarlo, necesita ciertos cuidados. Estos cuidados de cuanto nos rodea son la clase de hábitos que hemos de recuperar para dejar de usar el plástico a diario.
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    PINZAS DE MADERA PARA TENDER LA ROPA 


    Las pinzas de plástico son otro objeto totalmente prescindible que ha entrado en nuestro día a día. Seguro que has experimentado cómo las pinzas de madera se estropean mucho menos que las de plástico; casi se puede decir que estas últimas son de usar y tirar, pues se rompen fácilmente. Estamos delante de un residuo 100 % evitable. Compra entonces pinzas de ropa de madera. 
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    LAVADORAS SIN DETERGENTE CONVENCIONAL 


    Cada vez que en casa poníamos una lavadora, pensaba: «Ufff, no puede ser nada bueno a ningún nivel este detergente rosa o azul que huele a limpio». Y, efectivamente, no me equivocaba. Estos son algunos de los motivos por los que pasé a preparar mi detergente casero: 


    
      	Los detergentes convencionales se elaboran con ingredientes derivados del petróleo. Este recurso fósil no renovable y con fecha de caducidad produce una elevada contaminación durante el proceso de obtención, transporte, etc. Además, es la causa de muchas guerras. 


      	Los detergentes contienen perfumes sintéticos, que como se ha visto en estudios recientes, están compuestos de ftalatos y otras sustancias, los cuales actúan como disruptores endocrinos, alterando nuestro sistema hormonal. Además, el problema de los aromas sintéticos lo tienen todos (según ya hemos visto en los ambientadores), tanto los detergentes de lavadora como los perfumes, las velas aromáticas, etc.


      	Al usar un producto contaminante para lavar la ropa, contaminamos no solo la ropa, sino también nuestra piel, que entra en contacto con ella, y el agua con el que lavamos, comprometiendo la depuración de las aguas públicas.


      	La generación de residuos es enorme. De nuevo nos encontramos con que el envase de plástico tirado a la basura cada vez que gastamos un detergente de lavadora es un desecho que el planeta ya no puede asumir más. 

    


    Pero, de nuevo, todos estos problemas tienen solución. Sí, así es. Podemos hacer nuestro propio detergente en casa. 


    Ingredientes:


    
      	1 pastilla de jabón de Marsella o jabón casero.


      	5 litros de agua.


      	6 cucharadas de bicarbonato.


      	Aceite esencial de lavanda.

    


    Preparación: 


    
      	Ralla la pastilla de jabón de Marsella. 


      	En una olla grande, pon 5 litros de agua y 200 gramos de jabón rallado. Normalmente la proporción es de 2,5 litros de agua por cada 100 gramos de jabón. 


      	Caliéntalo al fuego, removiendo de vez en cuando hasta que se derrita. 


      	Cuando esté casi derretido, añade 6 cucharadas de bicarbonato; 3 si preparas 2,5 litros. 


      	Deja enfriar por debajo de los 40 ºC y añade entonces unas gotas de aceite esencial de lavanda. 

    


    Si de momento no ves cuándo vas a poder preparar tu detergente casero no contaminante en casa, no te preocupes; hay tiendas que venden estos productos a granel. Llévate de casa tu envase de cristal y rellénalo con el detergente ecológico e hipoalergénico sin perfumes. Este gesto ya será un gran paso para el medio ambiente. Además, existen las nueces de lavado, muy fáciles de conseguir y de usar. Son reutilizables y no contaminan el agua, la ropa ni el medio ambiente en su producción y desecho. 
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    PAPEL HIGIÉNICO 


    Este producto viene siempre envuelto en plástico. Y hemos de saber que, para fabricar papel higiénico para todo el mundo, es necesario talar 27.000 árboles y consumir toneladas de agua. Además, el papel higiénico contiene muchísimas sustancias tóxicas (blanqueantes, formaldehídos, cloro, etc.). Por último, es preciso destacar que el papel higiénico se disuelve en el agua, pero no se desintegra, y que en el proceso de depuración de las aguas, se separa del líquido. 


    Tenemos dos opciones menos contaminantes: 


    
      	Comprar papel de váter a granel (y evitar así el envoltorio). Existe una empresa española que distribuye rollos de papel higiénico reciclado a granel y te los puede mandar a casa. 


      	Dejar de usar papel higiénico y usar el bidé. 

    


    Actualmente, también se puede usar un accesorio que es como un grifo pequeño que se acopla al váter y este se puede usar como bidé. 
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    EVITA USAR PAÑUELOS DE PAPEL 


    Estos, además de venir envueltos en plástico, no se disuelven en el agua, así que puede ocurrir como las toallitas, que acaben atascando el sistema de desagüe. Hay que evitar tirar los pañuelos de papel en el váter. Aunque haya también la opción de comprarlos en cajas de cartón, no me acaban de gustar, porque existe otra alternativa, la de siempre, la de nuestros abuelos: los pañuelos de tela de toda la vida. Son fáciles de usar, lavables y reutilizables tantas veces como se quiera. En realidad, yo, de pequeña, los había usado y recuerdo que los Reyes Magos me habían traído pañuelos de tela. ¡Qué recuerdos! Así, también evitamos la generación de residuos, pues solo con que gastemos un pañuelo de papel al día cada uno de nosotros, ya son muchísimos los desechos que vertemos en el medio ambiente. Además, no van al contenedor azul; los pañuelos de papel son de celulosa. 
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    PAPEL ABSORBENTE DE COCINA 


    De nuevo estamos ante un producto de usar y tirar. Se fabrica con celulosa y otros materiales, lo que provoca que no sea compostable. También se usan aditivos para blanquearlo. Si reflexionamos un poco, nos daremos cuenta de que lo que conseguimos con el papel absorbente de cocina, lo podemos hacer con toallas o trapos de algodón (secarnos las manos, limpiar cristales, limpiar líquidos desparramados, etc.). Además, las toallas de tela podemos limpiarlas y reutilizarlas muchas veces, evitando así la generación de residuos. 

  


  
    #63


    VENTILA LA CASA A MENUDO 


    Abre las ventanas al menos diez minutos dos veces al día. Renovar el aire es importante para desalojar los contaminantes volátiles. Además, abrir las ventanas de forma regular reduce los malos olores y el típico olor a cerrado, con lo que ahorrarás en ambientadores.
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    MASCOTAS


    En todo lo relativo a nuestras mascotas, también podemos fijarnos en la cantidad de plástico que usamos a diario. En casa tenemos una perra golden retriever, y ahora me doy cuenta de que casi todos sus enseres son de plástico o lo contienen. Los cuencos de comida y agua, el tarro donde ponemos el pienso, el botecito para servírselo, sus juguetes y pelotas, las bolsitas para recoger sus heces... Y todo ello es perfectamente substituible.
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    USA UN CUENCO DE CERÁMICA EN VEZ DE UNO DE PLÁSTICO 


    Así de sencillo. Existen otros materiales que son igual de cómodos en todos los sentidos que el plástico. Quizá pesen un poco más, pero es lo único. Serán igualmente lavables de forma fácil y mucho más sostenibles para el medio ambiente. Si vas a tener un animal en casa, antes de comprarle todo lo que necesita, reflexiona, busca opciones al plástico. 
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    HAZTE CON BOLSAS BIODEGRADABLES PARA RECOGER LAS HECES 


    Ya hemos visto que el plástico biodegradable tampoco es ninguna panacea, pero, como mínimo, con este pequeño gesto reduciremos el plástico convencional. Y una cosa muy importante: si vas de excursión, no te olvides de recoger los excrementos con tu bolsa biodegradable y de tirarla al contenedor o a la basura. No dejes nunca la bolsa con las heces dentro en mitad del monte; aquella bolsa tardará miles de años en descomponerse. Otra opción para recoger las heces de tu mascota consiste en usar papel de periódico. 
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    TRANSPÓRTALOS EN CAJAS DE MADERA, DE ACERO, DE ALUMINIO O DE TELA 


    Intenta evitar el uso de trasportines de plástico. Es verdad que estos pesan menos, pero podemos decidirnos por otras opciones como, por ejemplo, maletines de tela o trasportines de aluminio, los cuales pesan mucho menos que la madera, que sería otra opción.

  


  
    #67


    DALE JUGUETES DE TELA O DE MADERA EN VEZ DE PLÁSTICOS 


    Puedes comprarlos o hacerlos en casa con materiales reciclados. De este modo, reducimos también el impacto que produce la gran cantidad de residuos. De todas formas, si no quieres fabricar el juguete de tu mascota en casa, en las tiendas puedes encontrar opciones de tela o madera. Es muy probable que a tu mascota le dé igual de qué material esté hecho el juguete, si le sirve para que juegues con él.
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    BEBÉS


    Antes se solía decir que los bebés venían al mundo con un pan bajo el brazo. Ahora diríamos que vienen envueltos en plástico. Valoremos todo cuanto rodea el entorno del bebé y busquemos alternativas. Y trabajemos para hacer un mundo sostenible, de modo que las futuras generaciones de nuestro planeta puedan sobrevivir. Cambiemos la educación, la visión, los valores y la conciencia de todas las personas que vengan a este mundo. Solo depende de cómo eduquemos a partir de ahora a los más pequeños. Empecemos desde el primer día.
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    CHUPETES, MORDEDORES DE SILICONA, CAUCHO O LÁTEX 


    Claro que se puede reducir la cantidad de plástico y de residuo aunque se tengan hijos. Si tu pequeño quiere un chupete, búscale uno que sea ergonómico, 100 % de silicona de platino, de látex 100 % natural o de caucho. Con los mordedores, pasa igual; existen otras opciones prácticas y mucho más saludables. Ya he comentado en algún momento lo perjudicial que resulta el plástico para nuestra salud, y si no nos damos cuenta, estaremos introduciendo el plástico a nuestro bebé con consecuencias para toda la vida. 
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    BIBERONES DE CRISTAL O DE ACERO 


    Lo bueno del mundo actual es que ya hay alternativas al plástico para muchísimos productos. Existen en el mercado (creo que en realidad no habían dejado de existir) biberones de cristal, de acero inoxidable o de aluminio, aunque estos últimos los desaconseje, ya que el aluminio desprende sustancias peligrosas para la salud y van recubiertos por una capa de plástico. Si tienes miedo a que el cristal se rompa al caerse, añade al biberón o a la botellita de agua de cristal para llevar una funda de silicona. El cristal es duradero, reciclable, limpio... para mí es una opción maravillosa. 

  


  
    #70


    RECHAZA LA COMIDA EN ENVASES DE PLÁSTICO 


    Escoge los tarros de vidrio o de acero inoxidable. Aunque la Unión Europea ha prohibido cualquier envase alimentario que pueda pasar bisfenol A a los alimentos infantiles, es mucho más fácil curarse en salud y evitar todo tipo de plástico. 
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    CREMAS HIDRATANTES Y LOCIONES 


    Al igual que los productos de baño y belleza para adultos, de muchos de ellos podemos prescindir u optar por versiones sanas para el medio ambiente y para nuestro organismo. Es muy probable que con un buen aceite de almendras, tengas suficiente para hidratar la piel de tu bebé o curarle las irritaciones. 


    Creo que no es necesario acumular diferentes botes de cremas ni lociones para cuidar la piel de tu bebé. Todo son ventajas: ahorras dinero, productos y, encima, evitas ciertas sustancias tóxicas en la piel de tu bebé, aparte de generar menos residuos... ¿Se te ocurre algo más? 
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    PAÑALES REUTILIZABLES 


    Seguro que este es uno de los retos más difíciles de conseguir con tu bebé. Tiene que haber un período de adaptación y, sobre todo, en este caso debe reinar la flexibilidad. La comodidad de los pañales desechables es evidente ante los reutilizables. Quizá estos últimos sean más irritantes para la piel de los pequeños y haya que ir limpiándolos a menudo. Pero si consigues usar la mayor parte de las veces pañales reutilizables, ya estarás colaborando en beneficio del planeta, aunque por la noche le tengas que poner uno desechable para que no esté tantas horas húmedo... solo será uno, los del resto del día pueden ser de tela. Recuerda, cada pequeño gesto, suma. 
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    TOALLITAS 


    Este producto es uno de los problemas más serios a nivel de contaminación. Si se tiran al váter, van directamente a los ríos y mares, pero a menudo son la causa de atascos en las tuberías. Así que si tus hijos se ensucian o tienes que lavarlos, puedes usar pañuelos de tela. Los puedes haber hecho tú en casa con ropa que vayas a desechar o haberlos comprado. De nuevo, estamos ahorrando dinero y evitando generar más residuos. 

  


  
    #74


    JUGUETES DE MADERA, REUTILIZABLES Y HECHOS EN CASA 


    Una vez más, nos encontramos con los objetos de plástico. ¿Cuántos regalos recibe tu hijo durante las Navidades? ¿Y por su cumpleaños? ¿Y a lo largo del año? ¿Con qué juguetes juega más? ¿Qué hace una vez que ya ha jugado con ellos? Fíjate en que la gran mayoría están hechos de plástico. Reducir la cantidad de juguetes que se compra a lo largo del año y pedir a los amigos, la familia y los conocidos que no regalen tales cantidades de juguetes a los pequeños, será una forma de reducir el plástico y la generación de residuos. Si, además, optamos por juguetes fabricados con otros materiales que no sean el plástico como, por ejemplo, el cartón, el algodón o simple ropa de fibras naturales, el papel, etc., o bien usamos regalos de segunda mano o invitamos a los pequeños a que se hagan sus propios juguetes, vamos a reducir en buena medida el uso de plásticos y la generación de residuos. Seguro que encuentras un sinfín de ideas de regalos alternativos a los objetos de plástico. Una de mis propuestas consiste en regalar experiencias (cine, teatro, actividades al aire libre...). 
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    AIREA LOS JUGUETES QUE LLEGAN EMBOLSADOS 


    Aunque el juguete no sea de plástico, siempre que llegue empaquetado en celofán o una caja de plástico, desempaquétalo antes de dárselo al niño y, sobre todo, airéalo para reducir los efectos nocivos del envoltorio. Las sustancias tóxicas también entran en nuestro organismo a través de la piel y de las vías respiratorias debido a sus compuestos volátiles. 
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    ROPA INFANTIL 


    Evita que contengan PVC, presente en las prendas con impresión en plastisoles, puesto que suelen llevar ftalatos. Los ftalatos son sustancias tóxicas con la capacidad de generar alergias y alterar el sistema hormonal, es decir, se comportan como disruptores endocrinos. Estos hay que evitarlos siempre, pero todavía más con nuestros bebés. 
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    ESTILO DE VIDA


    Nuestros hábitos, nuestro ritmo de vida, nuestra forma de estar y de hacer las cosas; las decisiones que adoptamos día tras día son importantes para cambiar el mundo. Pequeños gestos desde nuestros hogares se suman unos a otros hasta hacerse grandes. Aún estamos a tiempo de recuperar nuestro planeta Tierra. Toma conciencia, sé el cambio que quieres ver en el mundo. Sé un ejemplo para tus hijos, tus alumnos o tus seguidores. Ponte en acción y cambia tu estilo de vida. Muchos de los consejos que te ofrecemos a continuación van más allá del mundo de los plásticos. Pero si quieres actuar con coherencia en favor del medio ambiente y de tu salud, deberías tenerlos en cuenta.
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    NO FUMES 


    Las colillas tardan entre dos y diez años en descomponerse. El verano del 2018 se recogieron en 24 horas en el litoral de Barcelona más de 180.000 colillas. Fue una de las mayores recogidas que cada año organizan las entidades ecologistas para limpiar las playas. En Barcelona, a diario, se tiran al suelo más de 500.000, convirtiéndose en el tipo de basura más importante, y representan el 33,3 % de los residuos generados en la ciudad. Una sola colilla puede contaminar hasta 50 litros de agua, mermando la calidad de esta y de la vida acuática. 
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    NO MASQUES CHICLE 


    Para fabricar los chicles, es necesario usar goma base. Antes se usaba la savia de un árbol tropical llamado chiclero, de ahí el nombre de la goma de mascar, pero actualmente se usa caucho sintético con base de butadieno, de acetato de polivinilo o ceras derivadas del petróleo. Para mí, descubrir esto me da la verdadera medida de hasta qué punto el plástico está en nuestras vidas.
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    CONTRACEPCIÓN 


    El problema de los preservativos es muy serio por varias razones:


    
      	El envoltorio de plástico: como envase ligero, debería ir al contenedor de plásticos, pero pocas veces acaba allí. 


      	El material: en general, los preservativos masculinos acostumbran a ser de látex (un material que se degrada mejor que otros plásticos), pero los preservativos femeninos y algunos masculinos son de poliuretano, un tipo de material plástico que puede tardar entre 100 o 1.000 años en descomponerse y que resulta muy dañino para el medio ambiente. 


      	Se tiran al retrete: es una de las peores cosas que puedes hacer una vez que hayas usado el preservativo. Es muy probable que las tuberías se obturen. Y si no, el preservativo llega a los ríos, lagos y mares. 

    


    
      [image: ]
    


    ¿Qué opciones tienes? Usa preservativos de látex orgánico 100 % certificado. El látex orgánico se fabrica uniendo los líquidos de varios vegetales especiales seleccionados. El producto final es biodegradable. Este producto lo diseñó una empresa francesa con sede en Alemania que fabrica los preservativos de este material para evitar la contaminación del medio ambiente y que, además, dona dinero a niños con pocos recursos económicos. Otra opción que existe son los preservativos fabricados con piel de oveja. Lo sé, no suena demasiado excitante comprar preservativos fabricados con membranas procedentes de la piel de un animal, pero debes saber que en la Edad Media ya se usaban. 


    Y, sobre todo, no tires tu preservativo usado al inodoro. 
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    ELABORA TU PROPIO COMPOST 


    Si tienes un huerto o un jardín, puedes preparar el compost para alimentar tus plantas. Además, ya sabes, así generamos menos residuos. 


    Vamos a ver qué necesitamos para hacer nuestro propio compost: 


    
      	Una de las primeras cosas importantes es el recipiente. 


      	Y la segunda, la paciencia, porque preparar nuestro propio compost no es algo rápido. 


      	Debes tener en cuenta que no puedes añadir restos de carne, pescado, ni lácteos para evitar plagas y malos olores. Y tampoco ningún residuo que no sea orgánico. 


      	En la parte inferior sitúa una capa seca y leñosa con un poco de estiércol. 


      	Encima de esta capa, coloca restos orgánicos húmedos tales como hojas secas, hierba cortada o desechos de la cosecha. Ve intercalando capas. 


      	Añade alguna capa de compost viejo o de estiércol que haga la función de fermentación. También puedes añadir cenizas humedecidas previamente. 


      	Remueve el compost de vez en cuando para favorecer la entrada de oxígeno al recipiente. Los organismos que transforman los desechos necesitan oxígeno para sobrevivir. 


      	Riega tu compost de vez en cuando, ya que también es necesaria cierta humedad para mantener la actividad de los organismos de tu compost. 


      	Ve añadiendo materia orgánica a tu compost de forma regular. Restos de frutas y hortalizas, cáscaras de huevo, saquitos de té, restos de café, toallitas de papel, papel de periódico... 


      	Al cabo de casi medio año, las capas inferiores ya habrán fermentado y se podrán retirar de la compostadora para ser usados en el huerto o en el jardín. El producto final tiene un color oscuro, un olor agradable y una textura suelta. 
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    Puedes añadir en tu compost, lombriz roja californiana, un animal que acelera y mejora la calidad de nuestro compost. 


    En ciudades como San Sebastián se colocaron contenedores para hacer compost y el ayuntamiento ofreció información a la población e incentivos para que pudieran aprender a realizarlo. Se repartieron cubos y bolsas orgánicas para recoger los residuos orgánicos. 
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    USA BOLÍGRAFOS RECARGABLES 


    Cada uno de nosotros podemos llegar a usar muchísimos bolígrafos de plástico a lo largo de nuestra vida. Esto supone, como los cepillos de dientes, una enorme cantidad de residuo evitable. A partir de ahora, da un paso más y compra bolígrafos recargables, como los lápices de minas. Recuerda: si todos damos pequeños pasos como este, poco a poco la cantidad de residuo generado irá disminuyendo. Es necesario volver a los hábitos de antes, a las costumbres que tenían nuestros abuelos, con el fin de adaptarnos a los nuevos tiempos, en los que hay que conseguir reducir los residuos a cero. Además, ten en cuenta que no son envases, de modo que no pueden ir al contenedor amarillo; tienes que llevarlos a un punto de recogida de residuos para que puedan ser reciclados. 


    TerraCycle es una empresa innovadora de reciclaje de residuos difíciles o poco obvios. Ofrece una gama de programas gratuitos que son financiados por empresas concienciadas con el medio ambiente, así como soluciones de reciclaje disponibles para casi todos los tipos de residuos. Uno de ellos es un programa para reciclar los materiales de escritura (bolígrafos, líquidos correctores, plumas, rotuladores fluorescentes...). 
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    INTENTA EVITAR LOS PRODUCTOS CON PLÁSTICO AUNQUE SEAN DURADEROS 


    Es verdad que si son duraderos, generamos menos residuos, pero igualmente es plástico y hay que evitarlo. Ya hemos visto que existen muchos tipos distintos y que se utilizan aditivos y sustancias para conseguir diferentes propiedades para cada uso. Por esta razón, aunque el producto que vayas a comprar sea duradero, evítalo, porque tarde o temprano acabará en la basura y esto es lo que hay que evitar. 


    Es posible que el producto que quieras comprar lo puedas adquirir de segunda mano. Así, reutilizas, pero también pregúntate si este objeto realmente lo necesitas o si lo han fabricado en otros materiales. Si no hay más remedio que comprarlo, cuídalo, porque quizá, algún día, lo puedas vender de segunda mano. 
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    EVITA COMPRAR ROPA HECHA DE MATERIALES SINTÉTICOS NO BIODEGRADABLES 


    Son tantos los objetos, productos y materiales fabricados con plástico que hasta la ropa contiene este material. Ya sea deportiva o no, intenta adquirir prendas de fibras naturales tales como la lana, el algodón o la seda. Mira las etiquetas de tus prendas de vestir y observa si llevan elastano (lycra) o nailon, por ejemplo. Se han descubierto alergias y problemas de piel en personas sensibles a dichos materiales y a los aditivos usados para fabricar este tipo de ropa con fibras sintéticas. 


    
      
        [image: ]
      

    


    Uno de los principales inconvenientes de adquirir prendas de fibras naturales es el precio, pero es que en realidad deberíamos preguntarnos por qué el resto resulta tan económico. Por si los inconvenientes mencionados fueran pocos, aún hay otro más: en cada lavado estas fibras sueltan sustancias plásticas al agua, contaminándola y dificultando su depuración. 
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    USA PAPEL DE ENVOLVER RECICLADO, O ENVUELVE REGALOS EN OTROS MATERIALES (ROPA, PAPEL...) 


    En el apartado relativo al consumo, ya hablé de la importancia de evitar en lo posible las compras por internet, ya que la mayoría de los productos que compramos nos llega con envases de más y envueltos en bolsas y protectores de plástico. Por eso, siempre que podamos, hemos de procurar envolver los regalos, las compras o lo que sea con otros materiales como, por ejemplo, papel, cartón, ropa o pañuelos. Los dos primeros son reciclables al 100 %, y la ropa y los pañuelos son reutilizables. 
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    REDUCE EL USO DE CELO Y SUSTITÚYELO POR CINTAS DE TELA O POR CINTA ADHESIVA BIODEGRADABLE 


    ¿Te has parado a pensar que el celo es plástico? En efecto, de nuevo vemos cómo el plástico se extiende hasta ocupar muchísimos rincones de nuestros hogares y que lo usamos sin darnos cuenta. Evítalo, aunque estés pensando que es poca cantidad. El celo también cuenta con sustitutos sin plástico; quizá puedas usar cintas de tela en ocasiones o, si no, cinta adhesiva biodegradable. Reflexiona para qué lo usas y busca alternativas. 
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    PRACTICA EL «MINIMALISMO» 


    Vive con lo imprescindible y da sentido a las cosas que tienes, deshazte de lo que no uses y reflexiona con cada compra que realices. Simplifica tu vida. Dedica tiempo a observar qué usas y qué no. Lo que no estés utilizando, regálalo, véndelo de segunda mano o recíclalo tú mismo dándole un segundo uso. 


    Si realmente te paras a pensar en lo que realmente necesitas, te darás cuenta de lo poco que precisas para vivir. Las cosas, los objetos... todo lo material cobrará otro sentido y seguramente le des más valor a lo que decidas tener y quedarte. Antes de comprar nada, reflexiona sobre qué uso tendrá aquello, infórmate acerca de los materiales de que está hecho y piensa bien si lo vas a utilizar. A la larga, evitarás comprar de más, generarás menos residuos y te ahorrarás dinero. Todo ello supone un proceso de aprendizaje, un cambio de hábitos que podemos hacer gracias a que nuestra mente es más flexible. 
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    REPARA LOS APARATOS TECNOLÓGICOS Y RECÍCLALOS SI NO ES POSIBLE ARREGLARLOS 


    Una empresa catalana formada por diferentes entidades colaboradoras está llevando a cabo una gran labor para crear una economía circular a partir de los aparatos electrónicos (móviles, ordenadores, etc.). E-reuse quiere dar continuidad a un producto antes de su reciclaje final. Los cooperantes de E-reuse recogen el material que los ciudadanos ya han usado pero que puede restaurarse y volverse a utilizar. En resumidas cuentas, se borran datos, se cambian pilas, se llevan a cabo procesos de limpieza para que sean reutilizados con buenas prestaciones. El objetivo es no tirar nada que aún se pueda usar para cambiar el concepto de las cosas de un solo uso. Así, se contribuye al objetivo de obtener una economía circular. 
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    FIESTAS SIN PLÁSTICO 


    ¿Te das cuenta de la enorme cantidad de residuos que se genera en una fiesta? Te apunto algunos cambios que puedes llevar a cabo para evitarlos:


    
      	Ornamentos: sustituye los banderines por decoraciones y guirnaldas de papel, cartulina o cartón. Pueden suponer un juego de manualidades para los más pequeños. Respecto al confeti y las serpentinas, procura que también sean de papel.


      	Globos: tiempo atrás, los globos estaban hechos de caucho natural, pero actualmente se fabrican con caucho sintético o plástico aluminizado; es decir, se componen de una lámina de nailon recubierta por polietileno y aluminio. También existen globos de látex biodegradable, pero este puede tardar hasta cuatro años en degradarse a causa de los aditivos, colorantes y plastificantes que les añaden. ¿La solución? Deja de usarlos y sustitúyelos en las fiestas por otras opciones. 


      	Regalos: sustituye los juguetes de plástico por juguetes de madera, ropa y tela, con puzles hechos de cartón, lápices de colores y libretas. En cuanto a los envoltorios, evita envolver los regalos con papeles plásticos, juega con ropa, pañuelos, periódicos, cajas de cartón, sobres de papel, etc. Si tienes tiempo y te gusta, píntalos y decóralos tú mism@. También puedes regalar experiencias como, por ejemplo, ir al teatro.


      	Bebidas envasadas en plástico y tetrabriks: haz zumos naturales en casa, juega con las frutas para obtener diferentes colores y sírvelos en jarras de cristal. Prepara bebidas saludables a base de infusiones, leches vegetales y zumos naturales caseros con la intención de evitar las bebidas azucaradas y envasadas en botellas de plástico o briks. 


      	Pajitas: escoge pajitas de acero o de bambú para estas ocasiones. Se pueden lavar perfectamente, no se rompen como las de cristal y no contaminan como las de plástico. También existen en el mercado pajitas comestibles que pueden ser un gran aliado en las fiestas de cumpleaños. 


      	Platos, vasos y cubiertos de plástico: existen opciones reciclables o 100 % biodegradables a base de materiales como la madera de bambú, la caña de azúcar o el almidón de maíz, por ejemplo. Algunos de ellos no son de usar y tirar, sino que se pueden lavar y reutilizar. 


      	Mantel: usa manteles de tela o de papel. Sí, lo sé, no son tan cómodos como un hule de plástico, pero cuando queramos deshacernos de él, será un residuo más que podríamos habernos evitado. 


      	Velas: puedes optar por velas naturales de cera de abeja o de soja, evitando así las típicas de parafina que poseen colorantes y aromas sintéticos. 


      	Piñata y su relleno: son fáciles de hacer en casa con una simple bolsa de papel que puedes rellenar de lápices y libretas, sobrecitos con semillas de plantas u otros juguetes de madera. No te olvides de practicar un par de orificios en la base por el que pase un hilo de lana que sirva para tirar de él y romper la piñata. 
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    UTILIZA GAFAS DE MADERA 


    En el mercado ya puedes encontrar tus gafas de ver o tus gafas de sol fabricadas con madera. Además de ser preciosas, son cómodas y, cómo no, sostenibles. Existen diferentes marcas comprometidas con el medio ambiente que fabrican además de gafas, relojes. 
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    VIAJA DE FORMA SOSTENIBLE 


    No es lo mismo viajar en avión que hacerlo en coche, en barco o en tren. Siempre que puedas, viaja en tren. Los viajes en avión son altamente contaminantes. Si no tienes más remedio, como mínimo no consumas los productos que te ofrezcan durante el trayecto. Van todos envueltos en plástico o son de dicho material; además, se sirven en bandejas, usan vasos de plástico, etc. Llévate por ejemplo tus auriculares (que quizá también sean de plástico, pero al menos los estarás reutilizando), tu comida y cubiertos; viaja con tus cepillos de madera o bambú (el cepillo para el pelo y el de dientes), lleva tu bolita de acero inoxidable para las infusiones, etc. Practica el minimalismo y viaja solo con una maleta de mano; así evitas cargar con más peso el avión y, de paso, contaminas menos. 
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    EN EL COCHE 


    En cuanto entras en cualquier vehículo cerrado, quedas rodeado por una envoltura de plástico. Para minimizar el riesgo de inhalar compuestos volátiles y otros aditivos propios de los plásticos, ventila el coche a menudo. Esto es especialmente importante cuando estrenas un coche nuevo de fábrica. ¡Ventílalo antes de estrenarlo!
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    CUANDO HAGAS BRICOLAJE 


    Evita los solventes, resinas y pinturas que puedan actuar como disruptores endocrinos. Elige productos con la ecoetiqueta. Cada vez hay más tiendas concienciadas con el medio ambiente que venden este tipo de productos. Recuerda: cada gesto suma para tu salud y para la del medio ambiente. 
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    ¿CÓMO SERÍAN UNAS NAVIDADES SIN PLÁSTICO? 


    Árbol de Navidad y decoraciones


    
      	¿Qué te parece decorar tu casa con detalles de plantas y flores propias del invierno en lugar de comprar un árbol de plástico y aquellas cintas de adorno y aquellas bolas de colores tan baratas que se acaban desechando de cualquier modo después de las fiestas? 


      	También puedes invertir tu tiempo libre en fabricar tus propias guirnaldas navideñas con cartulinas, papeles, colores, ropa y tela. Además, puedes aprovechar la decoración de años anteriores. Parece como si cada año tuviéramos que añadir elementos nuevos a la decoración de la casa, la mesa, etc. Reutiliza lo que ya tienes. Es así de fácil. 


      	Quizá puedas darle un toque diferente a la mesa con algo fabricado por ti, pero si no, reutiliza; solo así evitamos la generación de residuos.

    


    Regalos


    
      	Cambia el concepto de regalo. Transforma los regalos materiales en experiencias (teatro, fines de semana de relax o de aventuras, un buen libro, películas, cenas especiales, visitas a museos, etc.). O, si tienes tiempo, fabrica tú mismo un detalle artesanal. 

    


    Envoltorios


    
      	Envuelve tus regalos con pañuelos bonitos y lazos de ropa. Usa telas de colores combinadas para hacer un regalo original. Pon los regalos dentro de una caja de zapatos o envuélvelos en papel reciclado. Y recuerda: evita usar cinta adhesiva. 

    


    Conserva la comida sobrante


    
      	Estoy segura de que durante las fiestas navideñas, en más de un hogar, sobra comida. Procura no tirarla: es muy probable que la puedas guardar unos días en la nevera y se conserve en perfectas condiciones o bien que la puedas congelar. Ponla en tápers de cristal o de acero inoxidable que luego puedas limpiar. 


      	De todas formas, una buena forma de evitar tirar o guardar demasiada comida consiste en ser realista de antemano y en aceptar que no porque pongas más comida en la mesa los invitados van a comer más. Cocina con sentido común. 

    


    Evita la purpurina


    
      	En efecto, también es plástico. Es muy fácil que quede por todos lados y que los más pequeños la ingieran sin querer. Evítala. 

    


    Servilletas


    
      	Parece muy obvio, pero no lo es. Compra servilletas de tela y ofrécelas a tus invitados. Se pueden lavar y volver a usar en otra ocasión. Las servilletas de papel son un residuo que se puede evitar. 
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    DA EJEMPLO CON LA ROPA Y LOS COMPLEMENTOS 


    Mucha ropa de la que llevamos contiene un porcentaje considerable de fibras plásticas. Estas, en cada lavado, sueltan micropartículas plásticas que van directas a nuestros mares. Además, hay que destacar los problemas que puede suponer para nuestro organismo el contacto continuo de este tipo de fibras. Desde mi punto de vista, no entra dentro del consumo sostenible. Por tanto, usa y compra ropa de segunda mano o que esté hecha de materiales naturales como, por ejemplo, el algodón orgánico, mucho más cómodo, sano y duradero. 
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    También suele ser habitual regalar a los pequeños de la casa paraguas de plástico: evítalo y regálales uno de madera. Desde pequeños es necesario que tomen conciencia de los recursos disponibles, de la importancia de la ecología y del valor del medio ambiente. Al mismo nivel podemos poner el uso de la capelina o las botas de agua, totalmente prescindibles y sustituibles por un calzado más sostenible. Busca otros materiales para vestir y calzarte en los días de lluvia. 
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    TU KIT ZERO WASTE 


    Llévalo siempre encima, especialmente cuando salgas de viaje. El kit de generación de residuos cero se compone de:


    
      	Una botella de cristal o de acero inoxidable.


      	Una bolsa de la compra de tela.


      	Un vaso de bambú para tus bebidas.


      	Un táper o lunchbox de cristal o acero inoxidable.


      	Pajitas de acero inoxidable. 
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    EVITA LAS CHANCLAS DE PLÁSTICO 


    En determinados países subdesarrollados, las chanclas son el único calzado para 3.000 millones de personas porque quizás allí no pueden decidir qué otros zapatos utilizar. Pero nosotros aquí, sí. De nuevo, nuestro cuerpo entra en contacto con sustancias tóxicas, sin la posibilidad de que se lleve a cabo una transpiración correcta, aumentando la proliferación de patógenos gracias al calor y la humedad generada cuando las usamos. Y luego, transcurrido el período de uso, terminan en la basura, sin ninguna posibilidad de reutilizarse, generando residuos y contaminando el planeta. 
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    SUSTITUYE LAS CAJAS DE ALMACENAJE DE PLÁSTICO 


    Opta por bolsas de ropa reutilizable, cestas de mimbre, etc. Aunque se trate de productos que utilizas durante un largo período de tiempo, no dejan de ser de plástico, con las consecuencias medioambientales de producción y/o reciclaje o destrucción que suponen. 
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    PLANTA TUS HIERBAS AROMÁTICAS EN MACETAS COMPOSTABLES 


    Si eres fan de las hierbas aromáticas en tu cocina, cultívalas en tu casa. Así estarás evitando dos cosas: comprar tus plantas aromáticas envasadas en bolsitas de plástico y usar las típicas macetas de dicho material. Además, te divertirás y verás lo fácil, cómodo y económico que resulta. 
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    ¿CÓMO SERÍA UNA BODA SIN PLÁSTICO? 


    
      	Evita todos los utensilios de un solo uso: pide al catering que sirva la comida y los postres en platos, vasos y cubertería de otros materiales. Por ejemplo, de bambú o comestibles. 


      	Procura que todas las flores sean naturales: y los centros de mesa, hechos de madera o metal. Evita la decoración de «cristales» ya que, en realidad, son de plástico. Además, trata de renunciar a los papeles metalizados, estos tampoco son reciclables. 
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Elabora tu propio confeti a base de hojas frescas o secas naturales para evitar el de plástico. 


      	Intenta que las figuritas que vas a regalar a algunas parejas sean de cerámica o de madera, por ejemplo. 


      	Actualmente, en las bodas se ponen artículos de animación (sombreros, gafas, globos...). Piensa si realmente deseas ponerlo o cómo puedes sustituirlos por otros objetos. Estos se van a usar tan solo dos horas y el impacto ambiental va a ser de 600 años. 


      	No regales las típicas chanclas o sandalias de plástico a tus invitadas. Si quieren quitarse los zapatos de tacón alto para bailar, invítalas a que se las traigan de casa u ofréceles calcetines de algodón antideslizantes. 
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    COMPARTE 


    No estás solo en tu empeño de no generar residuos. Somos ya muchos los que hemos iniciado el reto de vivir sin plástico; una gran comunidad dando ejemplo. Busca por internet (en las últimas páginas te indico recursos) y comparte también tus trucos, ideas e información.
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    Ocho ejercicios para convertirte en un generador de residuo cero


    EJERCICIO 1.  PARA EMPEZAR 


    Si te apetece, te invito a realizar un ejercicio para empezar a ser minimalista: 


    Ejemplo de cómo podemos pasar de solo reducir desechos a generar cero residuos: 


    
      	Primer paso: reduce el número de pertenencias: deshazte de discos compactos y digitales (DVD), papeles, ropa... 


      	Segundo paso: almacena de otro modo, sé digital: digitaliza tus fotos, tu música, tus apuntes... 


      	Tercer paso: no poseas apenas nada: ve a una biblioteca, toma prestado de un amigo, etc. 

    


    EJERCICIO 2.  REFLEXIONA


    Si estás leyendo este libro, es que ya tienes interés por contribuir a mejorar el medio ambiente y tu salud. Esa sensibilidad es un punto de partida. Reflexiona y anota otros aspectos que ya te estén llevando por el camino sin plástico.


     


    


     


    


     


    


    EJERCICIO 3.  EL FACTOR TIEMPO


    Si te cuesta mucho empezar o crees que no tienes tiempo, te propongo un juego: 


    Anota tu consumo de tiempo en estas actividades.


    
      	Veo la tele ............ minutos al día, esto es, ............ horas a la semana.


      	Estoy en las redes sociales ............ minutos al día, esto es, ............ horas a la semana.


      	Navego por internet ............ minutos al día, esto es, ............ horas a la semana.

    


    ¿De verdad no tienes tiempo? 


    EJERCICIO 4.  PRACTICA EL MINIMALISMO


    Una de las cosas que te ayudará a reducir la generación de residuos en casa es disminuir el desorden. Es decir, intenta mantener tu casa ordenada y organizada. Así, será más fácil que te mantengas en el minimalismo: 


    
      	Da todo aquello que no uses: ropa, libros, electrónica, etc. 


      	Dedica diez minutos de limpieza al día: un día a la cocina, otro al baño, al despacho y escritorio, al comedor... 


      	Un par de veces al año, vacía armarios y cajones: las mejores temporadas para hacerlo es en primavera y otoño. Deshazte de aquello que no hayas usado en los últimos seis u ocho meses. 


      	Invita a tu familia a hacer lo mismo. 


      	Di no: rechaza todo aquello que no necesites. Reflexiona. 

    


    EJERCICIO 5.  ORDENA TU MENTE


    Te propongo olvidarte de la dispersión de tu mente en tres simples pasos: 


    
      	Reduce el desorden mental: 

      
        	deja de seguir en redes sociales a quien no quieres, 


        	usa internet solo para consultas imprescindibles, 


        	evita la publicidad; no permitas que te distraiga.

      



      	Casi sin desorden mental:  

      
        	Elabora tu ritual de bienestar diario: escribe a primera hora de la mañana cómo quieres pasar el día y en qué quieres centrar tu atención. 


        	Prográmate en la agenda momentos para no hacer nada: resérvate al menos veinte minutos al día. Yo dedico diez minutos por la mañana y otros diez por la tarde. 

      



      	Cero desorden mental:  

      
        	Medita: cierra los ojos y fíjate únicamente en cómo entra y sale el aire por la nariz. 


        	Practica la desintoxicación digital: pon tu móvil en modo avión una vez al día como mínimo. 

      


    


    EJERCICIO 6.  DIFUNDE TU MOVIMIENTO #RESIDUOCERO O #ZEROWASTE


    
      	Comunica en tus redes sociales tu adhesión al movimiento #residuocero. 


      	Reúne información, documentos, imágenes, enlaces... y compártelos.


      	Explica en las redes tu día a día, tus logros y tus dificultades en el reto #residuocero.


      	Ofrécete para dar una charla en la escuela de tus hijos, en el centro cívico de tu barrio, en la biblioteca pública... 


      	Encabeza una campaña para animar a tu familia y a tus amistades a sumarse al reto. 

    


    EJERCICIO 7.  COMPRA COMIDA REAL


    Paso a paso y día a día tus decisiones en torno a la compra de comida van a marcar un antes y un después en tu economía a largo plazo, tu salud y el medio ambiente. 


    
      	Compra comida sin empaquetar. 


      	Compra aquellos alimentos no tan bonitos pero igual de buenos y sabrosos.


      	Planifica compras de proximidad y favorece la economía de tu entorno.


      	Compra alimentos ecológicos. Sobre todo, estos: fresas, manzanas, apio, uva, melocotón y nectarina, espinacas, pepinos, patatas, tomates y coles. 


      	Compra carne de animales de pasto, pescado salvaje y huevos ecológicos. 

    


    EJERCICIO 8.  CONVIÉRTETE EN UN INGENIERO DE #RESIDUOCERO


    Después de leer el libro y toparte con todas las propuestas que te doy, seguro que tú también tienes ideas o puedes ampliar algunas cuestiones. 


    Si te surge un problema, piensa en cómo puedes buscar la solución para no generar residuos. 


     


    
      
        

        
      

      
        
          	
            Problema – objeto de plástico 
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    Conclusiones


    Reto: generar menos basura. Crear una economía circular. 


    Me lo he pasado genial escribiendo el libro, he aprendido mucho y me he dado cuenta de la cantidad de plástico que hay en nuestras vidas. Aún me queda mucho trecho por recorrer, pero me siento motivada a ir haciéndolo poco a poco. Cada vez que uso algo de plástico y lo tiro a la basura, me siento fatal. Así pues, me comprometo día a día a tratar de ir reduciendo el plástico en mi vida a todos los niveles. 


    Espero que este manual te haya resultado útil y práctico, y que tú también te sientas motivado, de modo que, a tu ritmo, puedas ir incorporando cambios en el día a día y convertir este mundo en uno más limpio y sostenible. 


    En realidad, se trata de recuperar los hábitos y las costumbres de nuestras abuelas y bisabuelas antes de que apareciera el plástico en nuestras vidas. 


    Mientras escribía este libro, me di cuenta de que en realidad no hay nada novedoso. Mi madre en el pueblo lavaba nuestros pañales a mano; también había elaborado su propio jabón para lavar la ropa y la vajilla. 


    El ser humano tiende a ahorrar esfuerzos, es un ser perezoso por definición, y siempre aprovecha lo fácil y lo cómodo que se le ofrece. Por eso el plástico ha triunfado tanto y a medida que iba apareciendo la posibilidad de cambiar lo tradicional por el plástico, se ha impuesto tan fácilmente. 


    Ya habrás visto ahora que el plástico está en todas partes. Aquí no solo he procurado hablar de cómo sustituir algunas cosas por otras, sino también de la importancia de generar mucho menos residuos, ya que estamos llenando nuestro planeta de desechos. 


    Es urgente que todos nos pongamos manos a la obra. 
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