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Rincon del nutricionista: El Paxu Verde es una asociacion sin animo de lucro, formada por un pequefio grupo
Nuria Granados de amigos y amigas en 2013 y registrada en el Registro de Asociaciones de Asturias
y también en los Ayuntamientos de Avilés y Castrillén. El nexo de union es la
Colaboradores en este preocupacion por cuestiones sociales y medioambientales.
numero:
Alicia Zamora La manera de vivir, de convivir y de consumir tiene muchas consecuencias de las
Adrian Hopkins cuales muchas veces no se es consciente. Las grandes empresas acaparan el
Vanessa Moreno poder de mercado y toman decisiones para el exclusivo beneficio econdmico de
Cristina Viejo unas pocas personas a costa de lo que haga falta: derechos sociales, salud, medio
Ma”a”a,de Moura ambiente... En una sociedad basada en el consumismo, las personas tenemos en
Iris Martin nuestra mano una herramienta muy potente para cambiar nuestro entorno: nuestro

modo de consumir.

Con esta publicacién perseguimos un doble objetivo: por un lado nos gustaria
www.elpaxuverde.org ayudar a la gente a conocer las actividades, comercios y asociaciones que existen
elpaxuverde@gmail.com en la comarca de Avilés, intentando promover vy facilitar un consumo mas justo,

saludable, responsable y respetuoso con el medio ambiente en la comarca de

Avilés.

Ademas, nos gustaria contribuir a crear una red de economia verde en la Comarca
de Avilés, con el fomento del comercio justo, el comercio de kilémetro 0, la
st A agroecologia, las empresas de reparacion y de segunda mano, la educacion
erf aareglieiislsaggmpresa[\ ambiental, la insercion social, la energia renovable, la adecuada gestion de residuos,
bap . L los grupos de consumo Y, en general, todo tipo de actividades que ayuden a tener
Imprentas Ecoprint ﬂ ) . i
una economia sostenible y una vida sana.

Depésito Legal: AS-0474-20 Y, por qué no, también pretendemos ayudar a que los propietarios y la clientela de
estos negocios y actividades se conozcan entre si, fomentando las sinergias.


http://www.elpaxuverde.org/
mailto:elpaxuverde@gmail.com

i la amenaza del cambio climético; ni la desaparicion
trepidante de especies y ecosistemas; ni el colosal problema
de los residuos plasticos; ni las masas ingentes de
/ v A desplazados por guerras, pobreza y explotacién; ni la
Arantza del Rosal. contaminacion del aire en las ciudades a niveles
insoportables para la vida y la salud de las personas.

Ninguno de estos acuciantes problemas, entre otros muchos, habia conseguido
hasta ahora lo que un infimo organismo ha logrado en pocos meses, ayudado,
eso si, por una campafia de propagacion del miedo y un férreo control de la
ciudadania por parte de las fuerzas de orden publico en aras del bien comun.

La crisis del coronavirus ha dejado al mundo en “stand by”, poniendo patas arriba
un sistema econdmico, social y de valores basado en el capitalismo y la
globalizacién, cuestionando todo lo que creiamos bajo control para situarnos
ante un panorama nuevo, inesperado e incierto.

La Tierra ha agradecido este par6n humano. Gobiernos y ciudadanos vislumbran
un cambio imparable e inminente.

Hemos comprobado que nos necesitamos; que podemos disfrutar de nuestros
hijos; que somos seres creativos; que necesitamos cuidarnos mas; que con muy
poco podemos ser felices; que lo primero es la salud y lo basico el alimento.

Necesitamos de lo local y lo cercano; ser lo mas autosuficientes posible; crear
comunidad y tejer redes en nuestro entorno proximo, integrando al diferente
como elemento enriquecedor; abandonar la economia de la globalizacién, el
crecimiento ilimitado, el libre comercio y la precariedad social.

De nosotras depende aprovechar esta oportunidad para avanzar con paso firme
y ligero hacia el horizonte de la economia circular, el decrecimiento, las energias
limpias, la calidad y calidez en los cuidados y la crianza, la educacion libre, el
consumo de productos ecolégicos, el comercio de cercania, la solidaridad y el
respeto a la naturaleza de la que formamos parte.

El objetivo es preservar la vida en el planeta y la continuidad de la especie
humana.

Esperamos que los contenidos de este segundo nimero de la revista aporten
informacién de interés y utilidad para llevar a cabo los cambios necesarios que
nos lleven a buen puerto.

Un saludo afectuoso y esperanzado

Arantza del Rosal
Presidenta de El Paxu Verde



Entrevista con

ANTONIO TURIEL

Licenciado en CC. Fisicas y
Matematicas

Doctor en Fisica Teorica

Cientifico titular del
Consejo Superior de
Investigaciones Cientificas
de Barcelona

Autor del conocido blog
“The Oil Crash”

Divulgador y
conferenciante

ntonio Turiel (Ledn, 1970), licenciado en CC.

Fisicas y en Matematicas, doctor en Fisica

Tedrica y cientifico titular del Consejo

Superior de Investigaciones Cientificas de

Barcelona, es reconocido por su intensa actividad de

divulgacién sobre el mundo de las energias. Autor del

conocido blog “The Qil Crash” y conferenciante, divulga

de un modo sencillo a la vez que completo la realidad

tras la produccion energética y las crisis a las que nos
enfrentamos en esta materia.

-Hace diez afios creaste “The Oil Crash”, dedicado al
“peak oil” y la crisis energética. éQué es el “peak oil”?

-Cuando explotamos un yacimiento de petrdéleo hay una
inversion de energia y recursos cada vez mas grande, a
medida que este se vacia. La bolsa de petréleo no es
homogénea; el petrdleo se encuentra mas aglomerado
en ciertas zonas y mas disperso en otras. Cuando per-
foramos la roca para extraerlo, primero va saliendo lo
mas simple, pero a medida que sacamos mas y mas
petréleo la roca va colapsando, cerrando los canalillos
internos por los que fluye el petréleo, y la produccion
baja. Incluso aunque inyectemos agua o gas a presion,
que fracturemos la roca o que hagamos nuevos pozos, al
final la produccidén va disminuyendo porque lo que
queda es demasiado disperso para poder ser extraido.
Con el paso de tiempo, inevitablemente la extraccién es
cada vez mas dificil. El punto de maxima extraccién seria
el “peak oil”. Este concepto se puede aplicar a un
yacimiento, a una region o al mundo entero. Y el “peak
oil” mundial ya lo hemos superado. Ya no extraeremos
jamas petrdleo a los niveles que lo haciamos y la
produccion sera a partir de ahora siempre decreciente.




-éCuando hemos llegado al “peak- oil”?

-En realidad, a nivel del petréleo crudo convencional
(PCC), esto sucede desde 2005. Los yacimientos por
explotar o descubrir son pequeifios o de mala
calidad. La producciéon de PCC ha caido ya un 3%
desde 2005, y la tendencia es una reduccién mucho
mas rapida a lo largo de los préximos afios.

Esto ya era previsible, y por ello hace ya afos que se
explotan otros hidrocarburos liquidos, petréleos no
convencionales, para compensar esa caida, con el
inconveniente de que estos liquidos son sucedaneos
de mala calidad que no valen para todo lo que vale el
PCC. Encima, su produccién tiene muchas
limitaciones y por lo que parece estd también en
proceso de caida.

-éPor qué se ha llegado a este declive?

-Las razones de este declive son geoldgicas vy fisicas,
y no dependen de invertir mas dinero. Es importante
entender que esta caida es inevitable. En
condiciones normales, la caida deberia ser
progresiva: no nos vamos a quedar sin petrdleo de
golpe, pero las cosas se iran poniendo cada vez mas
dificiles. Un ejemplo que suelo usar para explicarlo
seria el de una trabajadora a la que le disminuyen el
sueldo paulatinamente, y cada afio cobra un poco
menos que el anterior. Nunca deja de cobrar dinero,
pero cada vez le cuesta mas llegar a fin de mes.
Pasardn muchas décadas antes de que se deje de
extraer petréleo, pero cada afio tendremos menos y
nos va a costar mds seguir haciendo las cosas que
hacemos ahora porque se nos va a reducir nuestro
“sueldo energético”.

-éComo afecta el CoVid 19 y sus consecuencias a las
energias fosiles y al panorama energético mundial?
éY ala economia?

-Hace ya tiempo que grandes corporaciones del
petréleo estan dejando de invertir en la exploracién
y explotacién de nuevos yacimientos, porque ya no
es rentable. No es conciencia verde, sino negocio.
Repsol, por ejemplo, mantiene los yacimientos
activos pero rechaza meterse en nuevas
explotaciones, y busca diversificar su actividad (en
Espafia ha comprado 6 centrales hidroeléctricas
recientemente). Esta actitud de Repsol es
generalizada en toda la industria petrolera, excepto
en un pais. El Unico pais con aumento en la inversién
en el petréleo era EEUU por medio del fracking
(fractura hidrdulica), gracias a estar subvencionado.
El fracking nunca ha sido rentable. Ha sido, de hecho,
una ruina econdémica, y se ha mantenido por razones
politicas.

La situacién con la CoVid19 es que las compaiiias,
que ya poco a poco se retiraban del negocio, porque
el precio del petréleo no era suficientemente alto

Pl

La mayor mortalidad de la Covid-

19 se esta dando en las regiones
con aire mas contaminado

como para generar beneficios, ahora, con una
demanda por los suelos y los precios mas bajos de la
historia, van a sufrir dafios irreparables. El balance
econdmico del sector ya era malo desde 2014. Hay
panico en el sector. El fracking es precisamente el
mayor afectado, y, teniendo en cuenta que en los
cinco ultimos afios era el fracking lo Unico que habia
hecho crecer la produccion mundial de
hidrocarburos liquidos, la caida de la produccién de
“todos los liquidos del petréleo” es real, inevitable y
ademas va a ser rapida y repentina.

Valorando todo esto, junto con los ultimos informes
anuales de la Agencia Internacional de Energia (AIE),
yo veo muy probable una caida de la produccién de
petréleo del 40% de aqui al 2025. Para fijar una
referencia, con la CoVid-19 la reduccién de la
demanda ha sido de un 30%, con el inconveniente
afadido que la demanda se podria recuperar, pero la
oferta (produccidn) no.

Esta situacion de declive de produccion es similar en
el caso del carbdon, que también parece haber
superado su maximo de produccién aunque la caida
no es tan acentuada. Carbdn y petréleo suman dos
tercios de toda la energia primaria que producimos a
nivel mundial. Uniendo el gas natural y la energia
nuclear suman casi el 90%. En el caso del uranio, la
produccion también estd en caida ya desde 2015.

Esta crisis sanitaria también ha evidenciado para
toda la ciudadania que hay que prestar atencién a la
degradacién ambiental, que es algo importante. Por
un lado, hay una mayor probabilidad de pandemias
de este tipo a medida que invadimos habitats de
animales salvajes, y entramos en estrecho contacto
con ellos. Pero por otro, y mas relacionado con las
energias fosiles, estd la interacciéon de la polucion
ambiental con las enfermedades respiratorias.
Vemos que la mayor incidencia y mortalidad de la
CoVid19 se esta dando precisamente en las regiones
con el aire mas contaminado.

Pasa a la pagina siguiente



“Las renovables son la
alternativa, pero la cantidad
absoluta de energia va a
disminuir notablemente”

Viene de la pagina anterior

-¢Qué papel juegan las energias renovables en este
momento tan crucial? ¢Es posible que nos provean
de la energia que hoy obtenemos del petréleo?

-No hay duda de que la energia renovable es la
alternativa, la energia fdsil se acaba. Y aunque no se
acabara, deberiamos dejarla, por los problemas
medioambientales que causa. No sélo hablamos del
cambio climatico, que ya todos conocemos. La
extraccion de combustibles fésiles supone grandes
problemas ambientales no tan conocidos, como la
radiactividad de las aguas de desecho de los pozos de
petrdleo, entre otros muchos.

La energia renovable es la alternativa sin duda, y el
futuro es 100% renovable. Pero ojo, ese 100% no
serd igual de grande que el 100% actual. La cantidad
absoluta de energia va a disminuir inevitablemente.
El potencial de estas energias es grande, pero no
infinito. Hay estudios que lo certifican. Un ejemplo
facil de entender es el de los aerogeneradores. La
colocacion de muchos juntos provoca el llamado
efecto bosque, donde el flujo de aire esquiva el
obstaculo (un dia de mucho viento, dentro de un
bosque, el viento no sopla, ya que el viento acaba
encontrando mas facil rodear el bosque que
atravesarlo). Aun colocados dispersos, el uso masivo
de aerogeneradores supondria modificar la
circulaciéon general de la atmdsfera, alterando los
patrones de viento.

Existen muchas limitaciones e interacciones en las
energias renovables. Teniéndolo todo en cuenta, mi
estimacién personal es que podriamos obtener,
como mucho, un 40% del consumo actual de energia
con energias renovables. Esto, en mi opinidn, no es
malo, es muchisima energia y es mas de la que
realmente necesitamos. Ahora mismo
desperdiciamos mucha energia. Si yo tengo sed,
puedo beber agua del grifo. O puedo beberla
embotellada. La botella de agua estd hecha de
plasticos, procedentes del petréleo extraido en algln
pais productor, ese plastico se ha transportado a una
fabrica que ha hecho la botella, el agua se ha
envasado en otro lugar... todo ello con energia y
procesos que consumen energia. Hasta ahora se
habia dispuesto de mucha energia, y tenia un sentido
econdmico hacer semejante derroche de materiales
y energia, pero ya no. El verdadero reto en la

reduccién energética es la remodelacién econémica,
crear un sistema econdmico que funcione
consumiendo mucha menos energia. Es un error
creer que podemos sustituir los fdsiles por una
fuente X y que todo siga igual. El sector transporte
serd el mas impactado por la escasez de combustible
fosil. Se puede transportar mercancia por tren eficaz-
mente. Incluso por mar se podria continuar con
veleros de carga con pequefios motores de gas. Hay
soluciones para vehiculos de emergencia, maquinaria
agricola... Pero el transporte por carretera no serd
viable, asi como no lo ser3, y de esto estoy seguro, la
automocion privada. Tampoco el avidn. El transporte,
en la dimensién actual, no puede existir.

-Desde el inicio de esta crisis epidemioldgica has
comenzado una serie de posts en el blog llamados
“Hoja de ruta”. ¢Qué medidas debemos adoptar
como sociedad para hacer una transicion lo menos
agresiva posible?

-Debemos dirigirnos a lo comunitario. Es el pilar
fundamental. La sociedad capitalista ha fomentado el
individualismo, y eso aumenta la fragilidad vy
disminuye la resiliencia de las poblaciones. En la
situacion de descenso energético a la que nos
enfrentamos hay una relocalizacién forzada, como
hemos visto, y es importante crear comunidades que
desarrollen proyectos funcionales (produccién de
alimento, bienes indispensables, servicios basicos...),
y asumir que nuestro mayor interés es formar parte y
participar en la comunidad y restablecer vinculos.

Mis préximos posts iran dedicados a este concepto y
al porqué, en la situacion venidera, los estados ya no
seran funcionales. Debemos repensar modelos
actuales y adaptarlos a la comunidad, como son el
saneamiento de aguas, distribucion de electricidad,
usos de energia... En todo este nuevo modelo la
unidad distintiva sera la comarca, ya no seran los
estados. Mas grande es simplemente inviable.

El problema en la transicion es la coexistencia de
ambos modelos, uno emergiendo y el otro des-
componiéndose. Son dos modelos que chocan. Uno
exigiendo tasas y pagos en una moneda que el otro
modelo no trabaja. El modelo estatal intentara
mantener con impuestos a trabajadores asalariados,
productivos, porque sdélo trabajando para su modelo
podras conseguir pagar sus impuestos.

-En el Paxu Verde defendemos el consumo de
productos frescos, ecoldgicos y de cercania, lo que
también tiene que ver con la energia y el
transporte. {C6mo ayuda este modelo de consumo
a enfrentar la crisis del petréleo?

-No es que ayude, es que en verdad es la Unica
solucidn. La relocalizacién y un sistema comunitario
son imprescindibles y necesarios. No veo camino
futuro que no pase necesariamente por estos dos
procesos.



uerta La Figal es un
proyecto agroecoldgi-
co dirigido a gente de
la comarca de Avilés
interesada en apoyar la
agricultura local y disfrutar de
hortalizas ecoldgicas y flores de
temporada.
Somos una “micro” huerta
ecolégica de menos de 2.000
metros cuadrados de superficie
cultivada ubicada en los limites
entre Carrefio y Corvera.
Cultivamos siguiendo los
principios de la agroecologia, sin
pesticidas ni fertilizantes arti-
ficiales, utilizando métodos que
buscan respetar la biodiversidad
de la zona, cuidan el suelo y no
malgastan los recursos
comunes. Casi todo el trabajo lo
hacemos con herramientas de
mano.
Vendemos principalmente a
través de nuestro grupo de
consumo, que se compromete a
recibir una cesta semanal de
verduras de nuestra huerta
durante toda la temporada (de
mayo a diciembre). La
agricultura esta llena de
incertidumbres y el sistema de
cestas nos permite planificar los
cultivos Y asegurar la
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sostenibilidad del proyecto.
También asistimos al Mercado
Ecoldgico y Artesano en Raices
Viejo, de junio a octubre, y
vendemos a través de tiendas
en Avilés, Las Vegas y Piedras
Blancas.

Foto: Senyfoto

Nuestros cinco afios de
andadura como La Figal han
coincidido casi desde el principio
con la formacién de una familia.
La crianza de dos peques ha
conllevado sus propios retos y
agudizado nuestra precariedad,
pero también nos ha confirmado
que el entorno rural ofrece
grandes  posibilidades para
emprender y vivir. Nos negamos
a creer que “no hay futuro en el
campo”.

Consideramos que comunidades
con una economia local diversa
y fuerte, basada en una
agricultura de pequefia escala,
son las mejor posicionadas para
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afrontar las numerosas crisis
que estamos viviendo (y las que
se avecinan).

Por otra parte, nos parece
fundamental aprender a cocinar
al ritmo de las estaciones para
lograr una transicién hacia una
dieta mds local y basada en
alimentos basicos, que nutra
tanto el cuerpo como las
comunidades agricolas.

Aunque todavia es pronto para
evaluar, nos gustaria pensar que
la crisis del Covid-19 pondra en
valor la importancia de los
circuitos cortos de alimentacion,
el trabajo esencial de las
productoras y el papel crucial de
un consumo consciente en la
construccién de un sistema
alimentario resiliente, sostenible
y socialmente justo.

Adrian Hopkins y Vanessa Moreno

.
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Huerta ecoldgica en Cancienes - Corvera
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omos una pequefia pana-
deria artesanal que hace
panes de fermentacion
natural, exclusivamente
con harinas naturales, sin
quimicos, molidas a la piedra,
respetando el proceso natural
de levado con masa madre de
cultivo. Nuestra intencion es
rescatar en nuestra comunidad
el gusto de comer un buen pan,
con sabor, como los de
antiguamente, que alimentan y
aguantan bien, evitando des-
perdicios y que equilibran nues-
tra dieta alimentaria.
La idea de meter las manos en la
masa vino de un giro de 360° en
mi vida. Cambio de pais, de
lengua, de mercado de trabajo.
En este caso, falta de ello.
Transformé un hobby en un
trabajo y a la vez asumi el
control de mi alimentacién y de
la de mi familia. EI pan que
encontraba a mi alrededor no
me sentaba bien y aun asi era
imprescindible en nuestra casa.
Ni una sola comida sin pan.
Pues la busqueda de un pan
natural, sano y con sabor fue el
impulso mas grande que me
llevd a montar La Miga de
Mariana, cuya premisa es respe-

tar el desarrollo natural de la
fermentacién de las masas para
lograr el mejor sabor y calidad
nutricional. Nada mas, pero en
ninguna hipotesis nada menos.
Esta es nuestra linea guia de
calidad. Nunca la estética estara
por encima de esto, aunque en
nuestro equipo hemos apren-
dido a ver la belleza en este
proceso y en su resultado.

Es muy importante entender
que no hay un pan igual a otro
nunca. Aunque sigamos la mis-
ma férmula, cada pan tiene su
identidad. Esta es la esencia de
un producto artesano y es lo que
amamos hacer.

Y para no quedarnos solamente
en el dmbito del pan, también
ofrecemos bolleria y dulces
auténticos y caseros con los me-
jores y mas naturales ingre-
dientes. Croissants, napolitanas
dulces vy saladas, rollos de
canela, madalenas, galletas y
productos especiales de tempo-
rada, para revivir el gusto
llambion.

Estamos en la calle Juan XXIII, 1,
Avilés, pero también servimos
en Piedras Blancas, Oviedo y
Gijén. TIf: 628 152 032 para
encargos y pedidos.




[ ]
Conoces el EkoCenter en
Avilés?
Riquirrague Emaus es la

empresa de insercién social que
lo gestiona, entidad que tiene
como objetivo promover vy
acompafiar procesos transfor-
madores, individuales o colecti-
vos, en los ambitos social,
econdémico y medioambiental.
Su actividad principal es la
recogida, en sus locales y a
domicilio, de residuos y cosas
que ya no quiere la ciudadania.
Cuando llegan a sus espacios los
preparan para la reutilizacién y
los transforman en recursos
econdmicos.

En una empresa de insercion las
personas estan contratadas de
uno a tres afos; en ese tiempo
a través de un itinerario
personalizado se busca mejorar
sus competencias laborales y su
situacién personal, siendo un

puente  para acceder al
mercado ordinario.
Actualmente en Riquirraque

trabajan 13 personas y esto es
posible gracias a esas personas
que han decidido alargar la vida
a sus residuos, llamando a una
empresa recuperadora, en vez
de bajarlos a la basura.

Reutilizar supone evitar la
generacion de residuos. Pero
también significa evitar la

utilizacion de materias primas
que son finitas, se evita la
utilizacion de energia en
procesos de transformacion, la
consiguiente contaminacion
gque acarrean nuevos Procesos
de produccién y ademas se
financia el empleo de personas
que lo tienen mas dificil para
encontrar trabajo.

eMals exQeenTen

Si tienes algo que no quieres
llama al 984836624 y te dardn
dia y hora para recogerlo en tu
domicilio, su personal de
camién lo desmontard con
cuidado y lo recogerad. Las
recogidas puerta a puerta han
demostrado ser un recurso muy

eficaz para promover |la
reutilizacion antes que el
reciclaje.

Y si paseas por la Avenida de
Lugo, 50 entra y conoce todo lo

que tienen: libros, muebles,
articulos decorativos, vintage,
discos, vinilos, articulos del
Upcycling, muebles restaura-
dos, articulos de coleccionistas
y un largo etcétera de “enseres
con mucha historia”. También
hay mucha ropa de vestir en
perfecto estado; con su compra
fomentards una moda mas
sostenible cambiando el
concepto de “usary tirar”.

Riquirraque es un ejemplo de
economia circular, donde las
personas estan en el centro y si
usas sus servicios apoyaras una
iniciativa local de economia
circular, social y solidaria.

Iris Martin

RIQUIRRAQUE

eMc ﬁs@
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HCOMO ES TU CASA?

LA VIVIENDA SOSTENIBLE HA
LILEGADO PARA QUEDARSE

Por Alicia Zamora
Tras mas de 40 dias confinados en nuestras casas a
raiz del estado de alarma provocado por la
pandemia, nuestro hogar adquiere una impor-
tancia vital, no solo de refugio sino de fuente de
salud. Es interesante visualizar la arquitectura
como nuestra tercera piel, ese limite fisico que nos
separa y cobija de las inclemencias del exterior. El
confort interior de nuestra vivienda depende en
gran medida del disefio, del sistema constructivo y
de los materiales empleados.
Gran parte de las casas construidas en Espaia
carecen de ventilacion e iluminacion natural,
salubridad, accesibilidad y confort térmico adecua-
do, y quien mds o quien menos se esta dando
cuenta de ello durante estos dias. Esta nueva
situacion ha puesto en evidencia que disponer de
un espacio digno donde habitar es una necesidad
basica.
El tiempo de las viviendas sostenibles ha llegado
para quedarse, necesitamos una arquitectura
respetuosa con el medio ambiente y con el ser
humano. Para ello, son fundamentales varios
aspectos que a continuacién os contamos.

Tienda ecoldgica en Piedras Blancas
Registro COPAE 0195C

kTu lugar de encuentro en Avilés/

Uno de los principales puntos de partida es
conseguir un buen confort térmico interior con un
consumo energético muy bajo. Este planteamiento
es el que caracteriza de manera general a los
edificios desarrollados bajo el estandar Passivhaus.
El punto de partida es el uso de estrategias pasivas
de disefio como una buena orientaciéon de los
espacios para conseguir mayor luz natural vy
captacion solar en invierno, y protecciones solares
en verano para evitar el sobrecalentamiento.




La crisis sanitaria nos
tiene que ayudar a
generar un cambio de
mentalidad y apostar
por una arquitectura
qgue dignifique la vida
de las personas
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El siguiente paso es plantear sistemas
constructivos que aseguren un aislamiento
térmico y acustico continuo, una construccién sin
puentes térmicos, ventanas de altas prestaciones,
una alta estanqueidad a infiltraciones incon-
troladas de aire y una correcta ventilacién. La
ventilacidn es la gran herramienta para garantizar
una adecuada renovacion del aire que respiramos,
evitando concentraciones altas de CO, (sobre todo
cuando hay varias personas en una habitacion),
regulando los niveles de humedad relativa entre el
40 y el 60% vy evitar asi que aparezcan gérmenes,
bacterias, hongos.... La ventilacion es mas
importante que nunca, y por ello, un sistema
mecdanico con recuperador de calor que asegura
una ventilacién continua en todo momento con un
rendimiento energético muy alto es la solucién
mas adecuada.

Pero no deberia de tratarse solo de conseguir que
nuestros edificios consuman menos energia, sino
que la construccion tenga un menor impacto

Tienda ecologica en Corvera \

Registro COPAE 0186C

CATASOL

S. Coop. Astur

Huerta ecologica en Castrillon
Registro COPAE 0600F

global y reducir su huella de carbono. La sobre-
explotacién y la escasez de recursos nos obligan a
plantearnos el final de este modelo y apostar por
la economia circular también en la construccion.
Esta propone un uso responsable de las materias
primas aprovechando al mdximo sus recursos y
reduciendo asi notablemente la generacidon de
desperdicios y la contaminacién del medio
ambiente, considerando los residuos como fuente
principal de recursos.

Asimismo, fomenta el uso de energias renovables,
lo que reduce la emisién de CO, y frena el
calentamiento global, ademads, al disminuir la
produccién, se limita también el consumo de
energia.

En definitiva, esta crisis sanitaria tiene que ir
acompafiada de un cambio de mentalidad, y
apostar por una arquitectura que dignifique la vida
de las personas, creando espacios saludables y a la
vez, fomente el uso de sistemas constructivos con
menor impacto ambiental.

Yummy!

Natural Frozen Yogurt
& Ice Cream

Heladeria artesana - Abierto todo el afio
Elaboracién diaria de nuestros productos

11
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a primavera nos brinda

frutas y verduras que

protegen la piel y la
preparan para el
verano, como hojas verdes y
frutos rojos. También es el
tiempo en el que los campos
estallan de plantas medicina-
les (lo que solemos llamar

"malas hierbas") vy flores
comestibles (no sdlo el brécol
y la coliflor).

En las cinco huertas ecoldgicas
de Avilés y Comarca (y otras
de Asturias) estos meses te
puedes encontrar: Ajetes,
cebolletas, puerros, esparra-
gos trigueros, guisantes, fabes
de mayo, ruibarbo, acelgas,
espinacas, rucula, lechuga,
berzas, repollo, coliflor, broé-
coli, zanahorias, remolacha,
patatas, flores de capuchina,
flores de borraja, brotes,
perejil, cilantro y calabazoén
de la cosecha de otofio (que se
conserva hasta mayo).

Ademas es época de fresas,
frambuesas, cerezas, moras,
arandanos, melocotones, ci-
ruelas, nectarinas, paragua-
yos y albaricoques. Los praos
y montes estdn repletos de
llantén, diente de ledén, or-
tiga, menta, hierbabuena, ca-
léndula, sautco, salvia, fram-
bueso, milenrrama y espino
blanco. Por ultimo, otros
productos de temporada son
la miel, boquerones, arenques
y setas de primavera
(Calocybe Gambosa).

Licuado de remolacha, zanahoria y
ciruelas: se pela y trocea una
remolacha, se lava una zanahoria
y se deshuesan dos ciruelas
frescas. Y a la licuadora.

Batido verde de primavera: hojas
verdes de temporada (rucula,
acelga, espinaca, diente de ledn,
hojas de remolacha...) + 1 pieza
de fruta de temporada.

Infusiéon de hierbas: se pone agua
a calentar y antes de que rompa a
hervir (aprox. 70 grados) se aparta
del fuego, se echan las hojas secas
y se tapa 5 minutos.

A partir de las 11 de la mafiana
Polenta con frutos rojos: 1/2 taza
de polenta, 2 tazas y media de
leche vegetal, un pufiado de
pasas, un punado de almendras,
frutos rojos al gusto.

La noche anterior se ponen a
remojo pasas y almendras. Por la
mafiana se cocina la polenta con
la leche vegetal durante 20
minutos, se afiaden las pasas y las
almendras y los frutos.

Tostada y mermelada de ruibarbo
Para la mermelada: 225 gr de
ruibarbo (sélo los tallos), 100 gr
de azucar integral, zumo de limén
Se raspan los tallos del ruibarbo,
se lavan y se cortan, se mezcla con
el azlcar y se deja reposar 45
minutos. Lo ponemos a fuego
fuerte, cuando hierva se baja al
minimo y se deja 30 minutos
removiendo de vez en cuando
hasta lograr la textura.

COMIDAS

Plato combinado de arroz a la cantonesa,
fabes de mayo con setas de primavera y
ensalada

Para el arroz: 2 tazas de arroz, 1
cebolleta, 1/2 taza de zanahoria en
dados, 1 rama de apio, 1 taza del verde
del puerro picado, 2 cucharadas de
aceite, 2 cucharadas de tamari, 1
cucharadita de jengibre en polvo o jugo
Se pone el arroz a remojo con un chorrito
de vinagre la noche anterior. Después se
hierve con el doble de agua y un trocito
de alga kombu durante 20-30 minutos.
Mientras, se calienta el aceite en una
sartén, se anade la cebolleta y se pocha
durante unos minutos, se agrega el resto
de verduras hasta que estén cocinadas al
dente. Cuando el arroz esté listo se
incorpora a la sartén con el jengibre y la
salsa tamari, se revuelve durante unos
minutos y esta listo para servir.

Para las fabes de mayo: 250gr de fabes
de mayo, 100gr de setas de primavera
(Calocybe Gambosa), 1 cebolleta
pequeiia, 2 dientes de ajo o ajetes,
perejil, aceite y sal.

Se pica la cebolleta y el ajo menudo y se
rehogan en una cazuela con un chorro de
aceite. Cuando estén pochados se
afiaden las setas (cepilladas y laminadas)
y se saltean un par de minutos.
Incorporamos el perejil picado y sal. Se
incorporan les fabes y se afade agua que
no llegue a cubrirlas. Se cuece a fuego
lento 20-30 minutos hasta estén tiernas
Para la ensalada: Varias hojas de
lechuga, rucula, diente de ledn... , flores
de capuchina y borraja, brotes de
girasol, mostaza, rabanito..., y alifio.
Boguerones a la cazuela

225gr de boquerones, 2 puerros enteros,
4 patatas medianas, 2 rodajas de
calabazon, 3 zanahorias, media coliflor,
1 cebolleta, 4 dientes de ajo, tomate
frito, 1 hoja de laurel, aceite y sal.

Se pican todas las verduras, las patatas
escachadas, los puerros (incluyendo la
parte verde), el calabazén en dados, la
zanahoria en rodajas, la coliflor en
ramitos, dos de los dientes de ajos se
laminan y la cebolleta picada menuda. Se
echa abundante aceite en una sartén y se
pone al fuego con los dos ajos enteros,
cuando estén dorados se sacan y se
machacan suavemente en el mortero, se
reservan. En ese aceite se echa la
cebolleta y los ajos laminados. Mientras
se cortan a la mitad los lomos de los
boquerones y se afiaden a la sartén junto
con el tomate frito y la hoja de laurel.
Cuando lleven unos minutos se afiaden
las verduras y se cubre con agua y una
pizca de sal. Cocinar 15-20 minutos.




Tarta
arandanos
Para la base: 225gr de nueces
remojadas, 25gr de datiles
remojados y deshuesados,
una pizca de sal.

Para el relleno: 340gr de
anacardos remojados y muy
escurridos, 150ml de leche de
almendras, 100ml de sirope
de agave, 124gr de arandanos,
100ml de aceite de coco y una
pizca de sal.

Se trituran todas las nueces y
los datiles con la pizca de sal
hasta que quede una pasta. Se
pone la masa sobre un molde
acomoddndola con los dedos.
Se trituran todos los ingredien-
tes del relleno hasta que
quede una crema y se vierte
sobre la base. Se deja enfriar
en la nevera 2 horas, se decora
con arandanos enteros por
arriba y lista para servir.

Paté de zanahoria con
bastones de brécoli

3 zanahorias, 1 diente de ajo,
medio limén, aceite de oliva,
sal y 1 brdcoli.

Se trocean las zanahorias y se
ponen a hervir. Cuando estén
al dente se escurren y se dejan
enfriar un poco. Mientras, se
pela el ajo y se echa en el vaso
de la batidora con las zanaho-
rias, sal, aceite y un chorro de
limon de manera que el aceite
y el limén no sobrepasen la
mitad de la cantidad de
zanahorias. Se bate hasta que
quede bien triturado. Se parte
el brécoli en palitos, incluido el
tronco (hay que pelar la capa
exterior), se hace al vapor en 3
minutos y esta listo para untar.

crudivegana de

Lo recomendable es que sean antes
de las 20 h.

Crema de esparragos trigueros
600gr de espdrragos trigueros, 1
cebolleta, 1 patata, 200 ml de nata
de anacardos o almendras, sal,
pimienta negra y aceite de oliva.

Se doblan los esparragos ligeramen-
te para que partan por si solos y se
desecha la parte mas dura. En una
cazuela con un chorro de aceite de
oliva se pone a pochar la cebolleta
picada menuda, cuando esté empe-
zando a estar transparente se afia-
den los esparragos partidos en ca-
chos medianos y se saltea todo jun-
to unos minutos. Se pela bien la pa-
tata y se parte escachandola, se
afiade a la cazuela y se cubre con
agua. Cuando rompa a hervir se
echa una pizca de sal y se deja
cocinar todo 10 minutos. Cuando ya
esté cocinado se pasa la batidora,
se afnade la nata de anacardos o
almendras y se vuelve a poner un
par de minutos a fuego bajo. Por
ultimo se decora con un poco de
pimienta negra por arriba.

NOTA: Si este plato te resulta
demasiado ligero para cenarlo solo,
puedes hacer un revuelto de ajetes.

Hamburguesa de

avena \'s

remolacha con chucrut

225gr de copos de avena, 2
remolachas medianas, 1 diente de
ajo, pimenton dulce, pimentdn
picante, sal y aceite.

La noche anterior se ponen a
remojo los copos de avena con un
chorrito de vinagre. Al dia siguiente
se pone en una cazuela la avena
con un poco de agua a fuego lento
removiendo sin parar, cuando ha-
yan pasado cinco minutos se apar-
ta para un bol y se le afaden las
remolachas peladas y ralladas, y el
diente de ajo machacado junto con
la pizca de sal, una cucharadita de
pimentdn dulce y media de pican-
te. Se remueve hasta que quede
una pasta homogénea. Con la
cantidad de masa que entre en una
mano se hace una bola y, con dos
papeles antiadherentes, se aplasta
para darle forma de hamburguesa
de no mas de 1cm de grosor. Con
un chorrito de aceite se hacen a la
plancha en una sartén.

Para el chucrut de repollo puedes
mirar el "Chucrut de lombarda" del
Recetario de Invierno.

Se sirve en pan de masa madre con
una hoja de lechuga o rucula,
chucrut y una loncha de queso.

Aida Rodriguez Alvarez, socidloga, naturdpata titulada por el Instituto Profesional
de Estudios de la salud de Madrid; aprendiz de hortelana
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| Grupu d’Ornitoloxia
Mavea es una asocia-
cidén que nacidé hace
34 anos, con unos
pocos chavales aficionados a ver
las aves de la ria de Avilés. Fue
precisamente en la primera
caseta de observacidn de aves
en la charca de Zeluan.
En poco tiempo se vio que
aparte de las aves nos unian
otras aficiones naturalistas y salir
de monte. Con el tiempo dejo de
ser un grupo juvenil: algunas
personas se dispersaron por
motivos laborales, hubo afos
con mas o con menos actividad,
pero hace poco mas de 10 afos
la actividad empezé a retomarse
y poco a poco hemos ido
consolidando una identidad
propia.
Ahora mismo hay 72 socios y
unas 100 personas mas que
reciben nuestra informacidn
como simpatizantes y que
participan de forma esporadica.
No pagamos cuotas y todas
nuestras actividades son
gratuitas, aunque si cobramos si
nos contratan para realizar
actividades para otras entidades.
Nuestra actividad puede
diferenciarse en seis areas.

mMos en...

1- Observacién y estudio de las
aves, con proyectos de censos
de invernantes y nidificantes, el
censo regular de la ria de Avilés,
el control y seguimiento de unas
30 cajas-nido, anillamiento y
seguimiento de gaviotas, etc.

2- Educacién ambiental, dando
charlas y talleres diversos, visitas
guiadas y la atencién del aula de

naturaleza del Monumento
Natural de Zeludn con un
contrato  firmado con la

Autoridad Portuaria de Avilés.

3- Defensa medioambiental, con
la presentacién de alegaciones a
proyectos y la participacidon en
numerosas iniciativas junto con
otros grupos.

4- Divulgacién, con un ciclo de
conferencias de “Ciencia vy
Naturaleza” en el mes de enero,
publicaciones en prensa,
mantenimiento de la web y el
blog, calendario anual, etc .
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5- Actividades sociales, como
por ejemplo una visita
interpretativa a la playa o un
vivac de montana en verano, o
viajes naturalistas y culturales de
varios dias una o dos veces al
afio.

6- Trabajos realizados para otras
entidades, como limpiezas de
playas, eliminacién de plantas
invasoras, talleres formativos...
Novedades

La dltima incorporacion a
nuestra larga lista de actividades
es la creacion, junto con el Jardin
Botdnico de Gijéon, de los
premios “Alfredo Noval” a la
promocién y divulgacion de la
naturaleza, cuya primera edicion
fue en junio de 2019.

Y la ultima novedad, pendiente
aun de saber si podremos o no
llevarla a cabo, es el
Campamento Naturalista de
Montafa para jévenes amantes
de la naturaleza. Se trata de una
modalidad pionera de campa-
mento, dedicada a la educacidn
ambiental en el propio terreno,
con todas las actividades
programadas, 16 horas al dia,
para disfrutar de la naturaleza
aprendiendo con grandes
experiencias.
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stamos viendo un

cambio de conciencia

en el consumidor, lo

gue demuestra que la

sociedad avanza positivamente.

Cada vez es mas frecuente

encontrar gente preocupada por

la sostenibilidad del planeta, la

influencia de la alimentacién en

la salud, el impacto causado al

medio ambiente y en general

todas esas cuestiones que nos

llevan a una sociedad mads justa
y equitativa.

Va a hacer ya 4 afios que

SIENTEBIO abridé sus puertas en

Avilés. Después de superar
muchos obstaculos que exi-
gieron un gran esfuerzo vy

dedicacién, por fin hemos
conseguido consolidarnos como
alternativa para todos aquellos
gque buscan este cambio de
conciencia.

Desde el principio mantuvimos
una gran ilusién en este
proyecto que trata de crear un
entorno donde los clientes
puedan encontrar todo o
necesario para el hogar,
productos ecoldgicos, soste-
nibles, de comercio justo, y
siempre que sea posible de
cercania.

AVATATATA)
YAYAYAYA

A primeros de afio nos
trasladamos a la Calle José
Cueto nimero 48, a un precioso

local con mucha luz y mas
espacio donde los clientes
pueden realizar mejor sus
compras desde alimentacion,

tanto de producto fresco como
de nevera, a cosmética de todo
tipo, productos de higiene y del
hogar, pasando por fitoterapia,
suplementos, articulos de regalo
y libros. Priorizando siempre al
cliente, intentamos acercarle
todo aquello que necesita a la
vez que le proporcionamos ase-
soramiento y atencién
personalizada.

En SIENTEBIO creemos, como
decia Hipocrates hace 7 siglos,
que tu alimento debe ser tu
medicamento y tu medicamento
tu alimento. Por este motivo
apostamos por una alimenta-
ciébn sana y correcta, pero
también sabemos que a veces,
debido al estrés y a los
inevitables cambios, necesita-
mos apoyo y ayuda extra que
podemos encontrar en la
Fitoterapia (las plantas siempre
han estado ahi y son la base de
nuestro planeta), en los minera-
les (tenemos carencias debido a

que la tierra estd agotada y no

produce alimentos ricos en
minerales), o también en
técnicas como  Meditacidn,
Yoga, etc. En definitiva, todo
aquello que nos ayude a
encontrar el equilibrio hard
equilibrar  también  nuestra
salud.

Estamos atravesando momentos
duros, no vamos a entrar en
causas nhi en consecuencias,
pero si debemos ser conscientes
de que es de vital importancia

mantener altas nuestras
defensas. Artemisa  Annua,
Echinacea, Shitake, etc. son

algunos ejemplos que podemos
valorar a la hora de subir el
sistema  inmune. Suple-
mentarnos con Vitamina C,
Vitamina D, probidticos, tomar
el sol, hacer ejercicio, dormir
bien, escuchar musica que eleve
nuestra vibracion, pintar,
meditar y todo aquello que
eleve nuestra conciencia y nos

haga sentirnos mejores
personas. Creemos que ese es
el camino; mucho danimo y
mucha salud.

Cristina Viejo
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Defensa del consumidor

Etiquetado del pescado

Toda la informacion para un consumo consciente y responsable

Cuando vamos a una pescaderia y nos disponemos a hacer la
compra podemos hacer mucho por el medio ambiente, segun lo
que compremos. Pero es que ademds, como personas
consumidoras, tenemos derecho a que al lado de cada pescado
haya un cartel o una tablilla en la que se indiquen una serie de
datos de interés. Esos datos nos ayudaran a saber qué es
exactamente lo que nos estdn vendiendo y ademds de doénde
viene, cdmo se captura y mucho mas.

Todo el pescado que se venda, tanto fresco, como congelado o
envasado, tiene que tener una etiqueta. Esa etiqueta tiene que ir
con el lote de pescado desde el momento en el que se vende en la
rula y, por supuesto, tiene que estar perfectamente visible en el *
lugar de venta al publico. *

¢Y qué debe poner en la

etiqueta?

* Nombre de la especie

* Meétodo de produccidn

e Zona de captura

* Arte de pesca utilizada

* Descongelado en caso de
serlo

* Fecha de caducidad o de

consumo preferente

Modo de presentacion

Precio por kilo o por unidad

Nombre de la especie

16

Es obligatorio poner el nombre
del pescado, tanto el comercial
como el nombre cientifico. Pero
no vale un nombre cualquiera,
sino que los nombres que se
pueden usar estan regulados por
una norma publicada en el BOPA
ya en el afo 2011. Por ejemplo, la
especie “Engraulis encrasicolus”
nos la podran vender en Asturias
y Galicia como Bocarte, mientras
qgue en otras zonas se vende
como Boquerdn o Anchoa. Por la
misma razon, en Asturias el Sargo

i

Huerta ecoladgica en lllas
Registro COPAE 0837F

o ’
d"c“’s de la tierra ccol®

(Diplodus sargus) nos lo venderan
como Xargo y la Sardina (Sardina
pilchardus) nos la venderan como
Parrocha.

Método de produccion, que
puede ser “capturado”, “captu-
rado en aguas dulces” o “de cria”.

Zona de captura:

Para productos pescados en el
mar: se indicard la zona corres-
pondiente (Atlantico noroeste,
noroeste, centro-oeste, centro-

este, sudoeste o sudeste; Mar
Baltico, Mar Mediterraneo, Mar
Negro, Océano indico, Océano
Pacifico o Antartico) y en muchos
casos incluso la subzona para
saber con cierta precision su
origen.

Para productos que hayan sido
pescados en aguas dulces debe
figurar el nombre del rio o lago y
el pais donde se capturd. Para
productos de cria en la etiqueta
debe figurar también el pais
donde se crid.

AsociacioN ASTARTE

RESIDUOS

SOLIDARIOS

ii AHORA RECICLAR SALVA VIDAS!

A

&3

lid

www.residuossolidarios.org



ioJO! No confundir la zona de
pesca con el puerto de
desembarco

No se debe de confundir la zona
de pesca con el puerto de
desembarco. A veces nos ofrecen,
por ejemplo “merluza del pincho
de Asturias” y pensamos que sera
bastante fresca, pero resulta que
si nos fijamos en la etiqueta dice
que se pescd en los mares de
Irlanda y esta descongelada,
aunque se desembarcé en un
puerto asturiano. Otro caso tipico
es el Bonito del Norte, que es un
nombre comercial, pero que en
realidad lo que nos ofrecen puede
ser un atun pescado en el Océano
indico.

En Madrid nos pueden ofrecer
salméon de Asturias y alguien
puede pensar que se pescO en
uno de nuestros rios cuando en
realidad es un salmén pescado
una semana antes en el mar de
Noruega y desembarcado vya
congelado por ejemplo en Avilés.

Artes de pesca

En el caso de la pesca maritima
o de agua dulce se debe
mencionar el arte de pesca
utilizado para la captura, de
acuerdo con una de las categorias
de artes de pesca siguientes:

«redes de tiro», «redes de
arrastre», «redes de enmalle
y similares», «redes de cerco
y redes izadas», «sedal
y anzuelo», «rastras» y «nasas
y trampas».

Sobre este tema, es importante
saber por ejemplo que la pesca
de arrastre es uno de los
métodos mas destructivos del
lecho marino y ademas captura
numerosas especies que mueren
y no tienen ninguna utilidad para
el mercado comercial. Asi que, en
caso de poder elegir, evita las
capturas de la pesca de arrastre.

PARA ELEGIR PESCADO RESPONSABLE CON LOS OCEANOS

Descongelado

La etiqueta debe mencionar si el
producto ha sido descongelado.
Normalmente ese pescado se
congeld directamente en el barco
varios dias (o semanas) antes o
procede de camaras de
almacenaje.

Modo de
producto
El modo de presentacién del
producto puede ser: eviscerado
(evs), es decir, sin visceras; con
cabeza (c/c); sin cabeza (s/c);
fileteado (fl); cocido (cc). En
cualquier otro caso, debe
aparecer el nombre completo de
la preparacion.

presentacion del

Fecha de duracion minima
y fecha de caducidad

La caducidad debe indicarse como
«consumir preferentemente an-
tes del...» o «consumir preferen-

temente antes del fin de...».

Lo ideal, en cualquier caso, es
informarse un poco y procurar
comprar pescados de temporada
y locales, a ser posible frescos y
capturados con artes sostenibles,
diversificar las especies que se
consuman y exigir siempre que
las etiquetas sean bien claras
para poder elegir.

Greenpeace

Por el bien de todos, debemos
exigir siempre que las etiquetas
sean claras y estén bien visibles.
Tampoco podemos olvidar que
aun se siguen viendo casos de
venta de “pezqueiiines”, peces
que no dan la talla minima
legalmente exigida.

Mads informacion sobre tallas
minimas se puede ver aqui
https://tematico.asturias.es/dgpe
sca/din/tallas.php?tipo=peces

Os recordamos que todas las
irregularidades se pueden
denunciar en la Oficina Municipal
de Consumo, cuya labor es
asesorar a los usuarios y ayudar a
resolver todas las reclamaciones
para defender los derechos como
consumidores.

OMIC

Oficina Municipal de

Informacién al Consumidor

C/. Galiana, 11 - AVILES
(Edificio de Servicios Sociales)
Teléfono: 985 52 11 55
Fax: 985 52 78 56
consumo@ayto-aviles.es
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« EL rincdwn dle La dietista

Mr/g

Nuria Granados. Dietista Integrativa - Psico Neuro Inmundloga Clinica - Coach Nutricional

e esta hablando mucho
estos dias del sistema
inmune y de cbmo man-
tenerlo fuerte y activa-
do. Vamos a ver los mecanismos
de accidn que relacionan los ejes
de estrés con el sistema inmune
y con la alimentacién. El estrés es
un conjunto de reacciones fisio-
légicas que nos preparan para
atacar o huir frente a una ame-
naza para la vida.
Las situaciones que amenazan
nuestra vida han cambiado
mucho desde la época del
cazador recolector. Hace miles de
afios podiamos morir de frio
extremo o calor, de hambre o de
sed, por depredadores, por infec-
ciones.... Hoy, en los paises del
llamado primer mundo, estas
amenazas ya no son reales,

tenemos acceso al alimentoyala

bebida, tenemos calefaccién vy
aire acondicionado, antibidticos...
y no andan leones sueltos por la
calle que supongan un peligro.

Los estresores con los que
convivimos ahora son, por un
lado, emociones internas como
miedo, preocupacién, angustia,
frustracion, insatisfaccion, creen-
cias limitantes, etc; y, por otro,
sustancias que ingerimos a través
de los alimentos o bien nutrien-
tes modificados genéticamente
(y que no tienen nada que ver
con los alimentos que se
consumian hace cientos de afios),
gue nuestro sistema inmune
detecta como agentes extrafios.
Y, ademas, pesticidas, colorantes,
conservantes, saborizantes etc.

El ser humano es una maquina
perfecta disefiada para sobre-
vivir y reproducirse para perpe-

tuar la especie; no debemos
olvidar que somos animales, que
a lo largo de miles de afios de
evolucién hemos ido adaptan-
donos gracias a mutaciones
genéticas y mecanismos fisiold-
gicos que nos han permitido
sobrevivir.

Sabiendo esto es facil entender
que siempre que los ejes de
estrés se activan lo hace a la par
el sistema inmune, que recibe el
mensaje, por parte del sistema
nervioso simpatico, de que hay
un agente estresor que amenaza
potencialmente la vida. Y el sis-
tema inmune se pone en alerta.

Hagamos un viaje en el tiempo y
vayamos unos cudntos millones
de afios atras, cuando todavia
estdbamos empezando a descu-
brir diferentes sustancias que po-
dian o no ser un alimento.

En ese momento el acto de
ingerir algo suponia una ame-
naza para la vida porque podia
ser una sustancia toxica, y asi un
mecanismo fisiolégico adapta-
tivo fue la activacion del sistema
inmune siempre que ingerimos
alimentos por si acaso comemos
algo “venenoso”, es lo que se
conoce como inflamacion post
prandial. El sistema inmune se
activa, se pone en alerta y estd
mas que preparado para actuar si
hubiera algun elemento nocivo.

Hoy el riesgo no estd en si un
alimento puede ser venenoso o
contener alguna toxina ya que
accedemos a los alimentos regu-
lados por unas normas de higiene
alimentaria y enmarcadas dentro
de una ley de seguridad e higiene
que nos garantiza que son
alimentos aptos para el consumo.
Sin embargo sigue habiendo esa
reaccion inflamatoria cada vez
qgue hacemos una digestidn,
debido a la cantidad de sustan-
cias extrafias que contaminan
estos alimentos que ingerimos.
Pero como en esta vida nada es
gratis, esa proteccion tiene un
coste energético en forma de
ATP, y es que activar el sistema
inmune supone un gasto muy
alto para el organismo.

Nuestro organismo tiene una
energia limitada y si parte de ella
es destinada al sistema inmune,
esa inversion de energia va a ser
a expensas de la energia que le
corresponderia a otros érganos y
sistemas como el digestivo, el
reproductor, el nervioso, el
cardiovascular, la piel, etc.

Asi que no solo es necesario
llevar una buena alimentacion
para  mantener un  peso
equilibrado, tener vitalidad vy
bienestar, sino también para que
el reparto de energia sea
equitativo y cada o6rgano, cada
sistema, cada funcién, tenga la
energia que le corresponda, sin
que el sistema inmune se la
tenga que estar “robando” para
neutralizar emociones 0 sus-
tancias toxicas que estan
entorpeciendo el flujo de nuestra
vida.
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Mo'c{e]os 'c{e consumo

Se habla mucho de reciclar como
si fuera la solucién al problema
de los residuos. En su momento
pudo tener su importancia para
aprovechar materiales y para no
llenar los vertederos de basura.
Pero en el fondo, el problema
seguia siendo el mismo: el
modelo de usar y tirar.

La Unidén Europea tardé unos 30
aflos en darse cuenta que la
sociedad del reciclaje no era una
solucién sino un parche, aunque
era algo ya defendido por el
movimiento ecologista y los
promotores de los conceptos de
Residuo Cero. Y asi llegamos a
que en la UE se ha establecido
como reto estratégico la
implantacién de la economia
circular, que basicamente
recoge los conceptos “Residuo
Cero”, aunque de forma un poco
mas amplia.

El reciclaje es en realidad el
ultimo eslabdn de la cadena, la
ultima opcidn a la que hay que
intentar no llegar.

RECICLADO PRODUCCION Y
@ ECONOM{A | RectABORACION
® CIRCULAR o

O ozc @

@

Antes de que algo sea destruido
para intentar aprovechar los
materiales, se pueden tener en
cuenta muchos otros pasos. Hay
otras R mas importantes atin
que la de reciclar.

Es necesario Repensar el
sistema, al menos desde tres
puntos de vista.

En primer lugar, el uso de
materiales mas adecuados. La
I+D+i en este campo es
fundamental para disponer de
materiales no téxicos y que sean
faciles de reciclar al final de su
vida util.

enos importante

Hay que combinar lo practico,
con la economia y el respeto
ambiental.

Luego entra en juego el
ecodisefio, tanto para la fabri-
cacion del propio objeto como
para los embalajes. Evitar
mezclar materiales, minimizar el
uso de rellenos, que los
complementos sean Utiles para
otra funcién, facilitar que sean
apilables, y muchas otras cosas,
forman parte del trabajo de un
buen ecodisefiador.

Y también hay que repensar el
modelo de comercializacion y
consumo, porque es enorme la
cantidad de residuos que se
generan para el transporte de
mercancias, que no hacen falta
para nada en el comercio de
cercania. Aparte, por supuesto,
de la cantidad de energia que se
desperdicia en el transporte, en
la fabricacién de embalajes y en
la gestion de los residuos.
Mucho mejor la venta a granel,
por ejemplo.

HUERTA &

oL

Huerta ecoldgica en Villa-Corvera

Registro COPAE 0827F




Reducir y Rechazar es |a
siguiente clave. ¢Realmente lo
necesitas? ¢Hacen falta esas
cantidades? ¢Se puede comprar
0 usar sin embalajes? éLo que
compras es reparable y utiliza-
ble por mucho tiempo? éLo hay
de segunda mano? Muchas
preguntas sencillas que nos
ayudaran a ser consumidores
conscientes, a rehusar lo que no
necesitamos y a generar menos
residuos. En este sentido el
comercio de cercanias o la
venta a granel son opciones
fundamentales.

Cuando ya tenemos las cosas, lo
oportuno sera Reutilizar el
mayor tiempo posible y Reparar
o Restaurar cuando sea nece-
sario. Las tiendas de repara-
ciones, el buen uso o los
conocimientos basicos del usua-
rio juegan un papel importante
para que los objetos se
mantengan Utiles el mayor
tiempo posible. Otra forma de
alargar la vida util cuando ya no
lo necesitamos es el mercado de
segunda mano: empresas que
se dedican a revisar y restaurar
para la Reutilizacién, las tiendas
de segunda mano y los mer-
cadillos populares son las
mejores opciones. Hoy dia ya

DUQUEYZAMORA
arquitectos

Bioconstruccion
Auditoria energética

son también de uso habitual
aplicaciones informaticas para
venta de segunda mano por
internet.

Cuando ya no hay manera
posible de tener en cuenta todo
lo anteriormente mencionado,
entonces es cuando hay que
pensar en reciclar. Pero muchas
veces no implica tirar, porque
nosotros mismos podremos ha-
cer el reciclaje. De todas formas,
la clave de esta fase ya la hemos
mencionado: el disefio. Todo lo
que se hace deberia ser facil-
mente reciclable.

Mejor Uso

Hay que tener en cuenta que la
alternativa a completar el ciclo
seria el vertedero o la incine-
racién. Y eso conlleva proble-
mas graves de contaminacion,
pero sobre todo significa
también que hay que seguir
extrayendo de la naturaleza las
materias primas necesarias para
seguir fabricando.

Estamos en un mundo finito,
por lo que es facil entender que
las materias primas se agotan vy
que su extraccién es cada vez
mas complicada, costosa vy
contaminante.

Jerarquia Residuo Cero

Reducir y conservar materiales

Rec

h Reducir toxicos-Redi

ducir consumo y empaque

Promover el uso ciclico de recursos y mover los
incentivos para dejar de “tirar”

Redisenar productos para la
sustentabilidad y el retorno

Reusar

(Conservar valor y funcionalidad)

Reciclar

Inorgénicos | Organicos

Peor Uso

Regular la
disposicion
final

RECYC

. 0K

o

DESIGN

|
o E5

Reciclaje, Artesania y Disefo
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CalendaridNATURAL

Por Cesar Alvarez

A la izquierda, libélula de vientre plano (Libellula depressa); en el centro, un bisbta arboreo (Anthus trivialis) y a la

derecha, una blanca esbelta (Leptidea sinapis).

legria. Es la sensacion que muchos orga-
nismos parecen recibir de la primavera.
Todo es movimiento, colorido, musica.
Los pajarinos cantan, las nubes se
levantan, que salga el sol...
Un dicho afirma: “Marzo fierarzo, abril gleveril,
mayo paxarayo y por San Juan volaran”. Asi,
tradicionalmente se indicaba la fenologia general
de los pajarinos del entorno: muchos hacen los
nidos a comienzos de la primavera, en abril hay
muchas puestas en los nidos, en mayo hay pollitos
en los nidos y ya vuelan los primeros, aunque es en
junio cuando vemos muchos jovenes volantones.
Para muchos giielos que fueron crios rurales, la
primavera era sindonimo de ir “a fieros”, a buscar
nidos para ver los glievinos.
Pero para los urbanitas, la primavera tiene sobre
todo musica, la de los trinos de los pajaros: no hay
rincon donde no se oiga a la fierbata (mirlo), a la
raitana mora (colirrojo tizén), los xilguerinos...
Y el color que domina es el verde: todos los
arboles caducifolios, arbustos, herbdceas, se tifien
de clorofila. El resto de la paleta cromatica lo dan
los drganos reproductivos, las flores: salen por
doquier las blancas margaritas, los amarillos
dientes de ledn, las azules violetas, las rosas
dedaleras, las rojas amapolas...
La explosidn de vida aprovecha todos los recursos.
Hay quien se come las flores, sobre todo las
babosas y caracoles. Pero también algunos
pajaros, insectos y mamiferos. A las flores son
atraidos muchos invertebrados diversos, unos para
libar el néctar, otros para cazar insectos. Entre los
polinizadores mds abundantes estan las denos-
tadas moscas, de las que hay muchisimas especies.
Y esperdndolas estan los tomisidos, arafias que se
mimetizan con las flores.
Pero las polinizadoras mas llamativas son las
mariposas. Cada vez hay menos, tanto en numero

de especies como de individuos. Esto se debe
principalmente a los cambios en la gestién de los
praos, disminuyendo la variedad de plantas a favor
de unas pocas especies mas productivas para el
ganao, y aumentando el uso de insecticidas. Aun
asi, todavia hay especies resistentes, como las
blancas de la col, limoneras, lobitos, vanesas,
pavos reales, ortigueras, licénidos varios.

En la comarca de Avilés la primavera es sindbnimo
de una explosidon de aves migratorias: el paso de
limicolas por la ensenada de Llodero. En Zeluan los
llaman “pollos de mayo” porque creen que son
pollos de otras aves mas grandes (pero estas aves
pequefias son adultas), y porque el paso principal
ocurre en mayo. Todos los afios miles de estas
aves paran en el estuario avilesino, tras volar
muchos kildmetros desde Mauritania, rumbo al
norte de Europay al artico.

Cada primavera vemos varios miles de aves juntas
(hasta mas de 5000), de muchas especies, que
lucen sus galas de colores. Las hay que vuelan
parando con frecuencia (como los andarrios
chicos), las que hacen menos paradas (como los
archibebes) o las que paran solo un par de veces
en todo el viaje (como los correlimos gordos).
Unas van cerca (a Francia), otras mas lejos (a
Escandinavia) y otras lejisimos (a Canada o al
centro de Siberia). Nunca nos cansamos de

contemplar a estos esforzados viajeros parar un
rato por estos lares. Siempre sofiamos con poder
volar con ellas, sin cansarnos.




Esta revista EL. PAXU VERDE es posible gracias a:

Huertas

Huerta ecoldgica certificada

Villa de arriba (Corvera)

diego.barce@gmail.com
https://www.facebook.com/huertalaenredadera/

Carretera Cancienes Montegrande
(Corvera), teléfono 633916012
www.huertalafigal.es

info@huertalafigal.es
https://www.facebook.com/huertalafigal/

Joyana- Callezuela (lllas)
lahuertajoyana@gmail.com

Teléfono 669572841
https://www.facebook.com/lahuertajoyana/

Catasol Sociedad Cooperativa Astur
Agroecologia y tienda eco

Huerta en Santiago del Monte. Tienda en
Las Vegas (Corvera), en la calle Alejandro
Casona, 21. Teléfono 984089056
https://www.facebook.com/TiendaCatasol/

Tiendas

La BioRuta

SienteBio

SienteBio

Tienda de productos ecoldgicos
enAvilés

La Miga de Mariana

C/ Juan XXIIl n21, Avilés
628152032
lamigademariana@gmail.com
https://www.facebook.com/LaMigadeMariana/

Bar

El Calendoscopio

Cerveceria, restaurante, pub

C/ La Ferreria 20, Avilés
https://www.facebook.com/El-Calendoscopio

Tu lugar de encuentro en Avilés.

Gestidon de residuos

Astarte Residuos Solidarios

Recogida de residuos y accién solidaria
http://www.astarteinformatica.es/
www.residuossolidarios.org

Riquirraque Emaus

Insercion sociolaboral, gestion de residuos

Avda. de Lugo 50, Avilés,

984836624
https://www.emaus.com/asturias-economia-solidaria
riquirraque@emaus.com; recogidas@emaus.com

emets®

Muebles

OKAPPI

Artesania y reciclaje- Muebles
http://www.okappi.es/
info@okappi.es

Teléfono 645519639
https://www.facebook.com/Okappi

3
1

Bioconstruccion

DUQUEYZAMORA

arquitectos
mocowsTRUCCON

Jardineria

Vedelar Jardineria y Trabajos Forestales S. L.
C/ Metalurgicos s/n Nave 1 PEPA
https://www.vedelar.es
vedelar@accederempresas.com

699918389 / 691364224 VEDELAR
https://www.facebook.com/VedeIarJardineriaYTrabajost/

Heladeria

Yummy Heladeria Artesana

C/La Cdmara 12, Avilés,

984089895
https://yummyaviles.eatbu.com/?lang=es
yummyaviles@outlook.es
https://www.facebook.com/yummyaviles/

Asociaciones

Surf, Music & Friends

Coleutivo Ecoloxista d’Avilés

Grupu d’Ornitoloxia Mavea

M A\ E A

GRUPUD ORNITOLOXIA

Asociacion agroecoldgica Libélula Huerta

Libélula,

Huerta
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Dlsfrutando de productos ecologlcos de cercania
y actlwdades para pequen os y grandes.
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MERCAU ECOLOXICU
DE RAICES

Tercer Sabado de mes
De Junio a Octubre




