


El Paxu Verde es una asociación sin ánimo de lucro, formada por un pequeño grupo 
de amigos y amigas en 2013 y registrada en el Registro de Asociaciones de Asturias 
y también en los Ayuntamientos de Avilés y Castrillón. El nexo de unión es la 
preocupación por cuestiones sociales y medioambientales.  

La manera de vivir, de convivir y de consumir tiene muchas consecuencias de las 
cuales muchas veces no se es consciente. Las grandes empresas acaparan el 
poder de mercado y toman decisiones para el exclusivo beneficio económico de 
unas pocas personas a costa de lo que haga falta: derechos sociales, salud, medio 
ambiente… En una sociedad basada en el consumismo, las personas tenemos en 
nuestra mano una herramienta muy potente para cambiar nuestro entorno: nuestro 
modo de consumir.  

Con esta publicación perseguimos un doble objetivo: por un lado nos gustaría 
ayudar a la gente a conocer las actividades, comercios y asociaciones que existen 
en la comarca de Avilés, intentando promover y facilitar un consumo más justo, 
saludable, responsable y respetuoso con el medio ambiente en la comarca de 
Avilés.  

Además, nos gustaría contribuir a crear una red de economía verde en la Comarca 
de Avilés, con el fomento del comercio justo, el comercio de kilómetro 0, la 
agroecología, las empresas de reparación y de segunda mano, la educación 
ambiental, la inserción social, la energía renovable, la adecuada gestión de residuos, 
los grupos de consumo y, en general, todo tipo de actividades que ayuden a tener 
una economía sostenible y una vida sana.  

Y, por qué no, también pretendemos ayudar a que los propietarios y la clientela de 
estos negocios y actividades se conozcan entre sí, fomentando las sinergias.  
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Editorial 

E 
Arantza del Rosal. 

En este momento, el temor a un repunte incontrolable parece ser argumento
suficiente para que acatemos obedientemente llevar mascarilla en todo momento
y lugar, parezca o no racional en relación al peligro real de contagio, poniendo en
tela de juicio nuestras libertades individuales al dejar en manos de “papá estado”
nuestra capacidad para decidir y tomar responsabilidades.

En términos de ecología, queda demostrada la inexistencia de una gestión
adecuada de los residuos sanitarios durante los momentos más críticos de la
pandemia y parece claro que no existe una preocupación acuciante a nivel
institucional que tienda a remediarlo.

El problema de los plásticos de un solo uso se ve agravado por toneladas de
basura en forma de mascarillas, guantes y material de protección que,
previsiblemente, irá en aumento en el futuro.

Este problema merece ser abordado con seriedad y solventado con propuestas
innovadoras y sostenibles. Debemos ser conscientes de la importancia que un
buen uso de las mascarillas tiene, no sólo para proteger y protegernos, sino
también para preservar el medio ambiente.

La elección de mascarillas de tela lavables a nivel individual; la búsqueda y
utilización de materiales biodegradables para la fabricación de las desechables
por científicos y empresarios; la conciencia ciudadana para depositarlas en el
contenedor correspondiente y las decisiones acertadas sobre gestión de
residuos por parte de los responsables políticos, son factores que pueden
contribuir a atenuar este problema añadido a otros muchos que el ser humano ya
acarrea al planeta.

La crisis sanitaria no puede ser excusa para obviar la verdadera gran crisis
climática y medioambiental que, sin querer ser catastrofista, nos seguirá
poniendo a prueba en los próximos tiempos.

Arantza del Rosal
Presidenta de El Paxu Verde

 sta “nueva normalidad”, en la que lo normal no es lo habitual
y que nada de nuevo trae consigo en cuestiones de
sostenibilidad medioambiental, ha venido para quedarse
indefinidamente con la obligación del uso generalizado de
mascarillas, exista o no distancia de seguridad.
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“Criticamos a los 
productores de 

petróleo, pero todos 
dependemos de él” 
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                       runo Sánchez-Andrade Nuño (Oviedo, 
                       1981) acumula reconocimientos inter- 
                          nacionales y secciones en los grandes 
medios. Astrofísico, escritor, conferenciante y 
político. Ha trabajado para la NASA y el Banco 
Mundial, entre otras organizaciones. Fue nombrado 
Joven Líder Mundial en 2013 por el Foro Económico 
Mundial. Con todo ello, sigue siendo el Bruno 
soñador que nos mostraba las estrellas en las noches 
de verano asturianas cuando no éramos más que 
unas niñas. 
- Habla de ciencia con impacto. Su libro, “Impact
Sciene”, insiste en el valor social de la ciencia.
¿Podría resumirnos este concepto?
- ”Impact Science” se basa en reconocer el valor de
las herramientas de la ciencia, su inmensa capacidad
para crear conocimiento, y reconocer muchos de los
desafíos globales que podrían beneficiarse de estas
herramientas, mucho más allá de la investigación. Es
reconocer el valor del científico no por los conceptos
que sabe, sino por las herramientas que porta y que
se pueden aplicar en muchísimos ámbitos, no
solamente la investigación académica. El sector
privado se dio cuenta de esto hace años cuando
empezó a contratar a científicas. Hoy en día hay
miles de ellas haciendo filtros de imágenes en Insta-
gram o Facebook, por ejemplo. Impact Science
anima a otros científicos a usar esas herramientas
para crear impacto social positivo directamente.
- ¿Qué le ha llevado a crear este proyecto? ¿Qué
aplicaciones ha desarrollado para mejorar nuestras
sociedades?
- Cuando estudié Física no sabía que esto era una

opción, o incluso posible. Supongo que en el fondo 
es curiosidad, gran curiosidad por entender el 
mundo. Cuanto más avanzaba en investigación 
académica más me daba cuenta que quería ayudar 
en otros problemas sociales, pero mi carrera estaba 
confinada al ordenador y al laboratorio. Esto creó 
una especie de brújula moral que no sabía a dónde 
apuntaba, pero quería intentar seguirla. Hizo falta 
una mezcla de serendipia y ganas de arriesgar, y he 
acabado trabajando en lugares tan improbables 
como insospechados: Cuando estudias física no 
piensas que acabarás trabajando en el Banco 
Mundial, asesorando startups en los Balcanes, en un 
proyecto para mejorar los derechos sobre las tierras 
de las mujeres de Kosovo, estudiando la falta de 
acceso a la electricidad en la India u optimizando una 
empresa de avellanas en Bhutan. (Para ver más 
sobre estos proyectos: https://brunosan.eu/work/) 

- De todas las personas que me rodean, nadie
conoce tanto mundo y de un modo tan realista. Ha
trabajado y cohabitado con personas locales a lo
largo y ancho del mundo. ¿Existen diferencias en la
percepción de las crisis globales a las que nos
enfrentamos (cambio climático, polución plástica,
contaminación atmosférica, extinciones masivas...)?
- He trabajado en sitios muy diferentes. El hecho de
viajar te da casi tantas perspectivas de la realidad
como lugares conoces. He visto formas de percibir el
mundo que podríamos decir son de muy izquierda o
muy derecha. No religiosos como China o muy
religiosos como Vaticano, más ricos como Bahrein, o
más pobres como Birmania. Es muy raro encontrar
lugares dónde no vean que existen estas crisis y que
todos tenemos un papel en cómo solucionarlas.
Obviamente es diferente cuando el 80% de tu
riqueza, cómo Arabia Saudí, viene del petróleo... que
cuando tu país casi no usa petróleo, cómo Bhutan.
Tenemos que reconocer que todo ese petróleo lo
compramos nosotros, el mundo. Cuando criticamos a
los productores de petróleo por el cambio climático,
debemos reconocer también que dependemos todos
y cada uno de nosotros de ese petróleo. Ese es el
tipo de complejidad qué ves cuando empiezas a
viajar.

Pasa a la página siguiente 5 
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Entrevista con 

BRUNO       
SÁNCHEZ-ANDRADE 
Asesor científico 
Astrofísico, escritor, 
conferenciante y político 
Autor de “Impact Science” 

Energía y consumo 
Por Elisabet Soto 



Viene de la página anterior 
- ¿Cuántos países ha visitado por motivos
profesionales?
- No he hecho la cuenta, unos 100. En la mayoría de
los casos la huella de carbono de los vuelos está
neutralizada. Pagas más y ese dinero se usa para
plantar árboles o hacer otros proyectos medioam-
bientales qué chuparán tanto carbono cómo has
emitido. El Banco Mundial, por ejemplo, lo hace
directamente en todos sus viajes. Yo tengo además
una suscripción que por 5 € al mes puedes eliminar
más de lo que emites ( https://chooose.today/# ).
- Ha colaborado como director científico con la ONG
Global Adaptation Institute, que trataba de trabajar
la adaptación al cambio climático. En el 2011 ya se
hablaba de adaptación en lugar de prevención ¿Es
ya inevitable?
- Es inevitable y es independiente. Aún si no existiese
el cambio climático, adaptarse a la naturaleza es algo
que sería positivo en todo caso. No es solo
prepararse para el cambio climático futuro, debemos
minimizar el impacto de sequías, inundaciones,
plagas... El hecho de que no lo estemos mitigando
como deberíamos hace que esto sea doblemente
necesario.
- ¿Qué países afrontan las peores consecuencias?
¿Qué vulnerabilidad presenta España?
- Las consecuencias son para todos. Quizá pensamos
a veces en agricultura o en costas cuando pensamos
en cambio climático, pero va a tener efectos en
salud, en construcción, en el precio de los
productos... Las consecuencias no dependen solo del
medioambiente sino también de nuestro sistema
político y económico o científico y su capacidad de
afrontar la crisis.
- El Paxu Verde nace para concienciar sobre la
capacidad que tenemos como consumidores a la
hora de crear un modelo social más sostenible,
ecológico y justo. ¿Existe relación entre nuestro
consumo diario y la eficiencia de nuestros modelos
energéticos con el cambio climático? ¿Influye
nuestro consumo globalizado?
- En democracias como la nuestra es fácil ver que
cada uno tenemos cierto poder con nuestro voto en
las elecciones. Quizás a veces olvidamos que vivimos
en capitalismo y libre mercado y tenemos otro tipo

de voto: cada euro que gastamos, o dejamos de 
gastar. La mejor forma de incentivar una empresa a 
hacer productos más sostenibles es comprar esa 
opción cuando está disponible. 
- Hace años que abandonaste el consumo de carne y
productos de origen animal. ¿Por qué?
-No lo he abandonado del todo. Existen razones
medioambientales, de salud y morales para tener
una alimentación que no implique matar a otros
animales. Lo que hago es ser consciente de esas
razones. No “he abandonado la carne”, “elijo no
comer carne” en la mayoría de ocasiones. Creo que
es una distinción importante.
- Un poco personal... ¿cómo es tu modelo de
consumo?
- Hace casi cuatro años que soy nómada. Durante
buena parte de este tiempo todo lo que tengo entra
en equipaje de mano. Eso hace que tenga muy pocas
cosas pero de buena calidad, o que para cada cosa
adicional que compró tenga que deshacerme de algo.
Te ayuda a darte cuenta de que casi todo material en
la vida es reemplazable. Valoras mucho más los
momentos, las personas y la sensación de libertad
que da no depender de nada material. También te
hace valorar lo importante que es sentirse parte de
una comunidad, aunque sea temporalmente.
- Digamos que usted es “minimalista”, renunciando
a la acumulación de bienes materiales. Curioso para
una persona que está entre los 100 jóvenes que
serán líderes económicos según el ranking
Choiseaul. ¿Alguno de sus proyectos trabaja las
desigualdades económicas, cada vez más
acentuadas?
- No cabe duda que la desigualdad económica ha
crecido mucho en los últimos años, y que la
tecnología está acelerando esa dinámica. pero no
debería ser así. Creo que la tecnología tiene el
potencial de hacer justo lo contrario, hay que
democratizar los beneficios de la tecnología, dar
plataforma y voz a todo el mundo, generar formas de
vida que no dependan de estructuras económicas
antiguas... Por poner un ejemplo rápido, no existe
razón técnica por la que cada persona que trabaja
delante del ordenador no pudiese hacerlo desde la
España rural vacía, con los beneficios que eso
aportaría a tantos niveles.

“La tecnología está 
acelerando la desigualdad 

económica, aunque  
tiene potencial para hacer 

justo lo contrario” 
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7 Laura Miralles. Directora del Aula del Mar del Festival SM&F 

                 l Festival de Salinas
                 Surf Music  & Friends
                 es un evento deportivo 
                 y cultural internacional 
que va mucho más allá del surf 
como deporte. 
SM&F es un evento pensado 
para todos los públicos que, 
tomando como base la cultura 
surf, promueve mensajes de 
sostenibilidad y conservación 
marina a través de espacios 
como el Aula del Mar, 
actividades como la fabricación 
de tablas de surf en directo (Live 
Shaping) con materiales sos-
tenibles o reciclados, proyeccio-
nes exclusivas de cine con los 
propios protagonistas 
Desde sus comienzos, SM&F 
apostó por la sostenibilidad y en 
su edición de 2018 se convirtió 
en el primer festival de surf 

sostenible de Europa gracias a 
acciones tan significativas como 
abastecerse únicamente me-
diante energía de fuentes reno-
vables, eliminar los plásticos de 
un solo uso, promover el 
reciclaje y la reutilización de los 
ecovasos, utilizar materiales 
reciclados para los carteles así 
como materiales sostenibles 
100% orgánicos para la ropa, 
realizar una limpieza de la playa 
de Salinas y numerosas acti-
vidades de concienciación desde 
el Aula del Mar con el objetivo 
de dar a conocer la importancia 
de cuidar nuestros océanos y en 
definitiva el planeta.  
El Festival Surf Music & Friends 
siempre ha contado con un 
programa cargado de activi-
dades, música y de sorpresas 
para todas las edades que 

muestran que el surfing, más 
allá de una práctica deportiva, 
es una cultura, un plantea-
miento y una forma de entender 
la vida, la naturaleza e incluso al 
ser humano.  
Por todo ello, la organización del 
festival entendía que en esta 
“nueva normalidad” y siendo 
fieles al carácter de Surf Music 
& Friends no tenía sentido 
realizar una nueva edición este 
verano. Ante todo por 
responsabilidad con los asis-
tentes y por seguridad, pero 
también por evitar un festival 
lleno de plásticos y mascarillas 
que pudiesen acabar en el mar. 
Esperamos poder volver a 
disfrutar del Festival Surf Music  
& Friends muy pronto en 
Salinas.      

Equipo  SM&F 
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                l Colectivo Ecologista
                de Avilés se formó en 
                1979 gracias a un 
grupo de personas preocupadas 
por el deterioro ambiental de la 
comarca. Desde el primer mo-
mento intentamos hacer partí-
cipe al conjunto de la sociedad, 
abordando el tema de la pésima 
calidad del aire y reivindicando 
la etiqueta de Zona de Atmós-
fera Contaminada, algo que se 
conseguiría años después para 
el municipio de Avilés; fue uno 
de los mayores logros de 
nuestra dilatada trayectoria. 
Nuestro objetivo es abordar los 
temas con una finalidad positiva 
desde la acción no violenta. Se 
trabajan los problemas 
ambientales y su incidencia, 
divididos en áreas de trabajo:  
• Residuos y Contaminación:
residuos urbanos e industriales
y su tratamiento; contamina-
ción del aire, ruido, agua y
suelo;  energía; canteras.
• Litoral y costa: conservación,
saneamiento, recuperación y
estudio.
•Urbanismo y transporte: pla-
nificación urbana, conservación
del patrimonio e infraestruc-
turas.

• Fauna y Flora: valor de los
espacios naturales de la comar-
ca, reclamando protección.
• Educación Ambiental:  progra-
mas y divulgación.
• Punto de Información ambien-
tal:  servicio de orientación al
público, préstamo de fondo
bibliográfico y consultas.
En 1995, de forma experi-
mental, se atendió un servicio 
de orientación de iniciativas 
laborales ambientales. 
Otros temas: solidaridad, ali-
mentos transgénicos, gestión 
forestal, antimilitarismo. 
Participamos en numerosas ini-
ciativas ciudadanas plurales: 
Plataforma para la Defensa del 
Parche, Plataforma contra el 
Ruido, Vecinos por las Meanas, 
Avilés 2000, Plataforma Contra 
la Incineración,  Plataforma Anti 
Dupont, Mesa Forestal, Defensa 
de los Picos, Plataforma Pro 
Depuradoras, Coordinadora An-
tinuclear, Coordinadora de 
Defensa del Cantábrico, Aman-
tes de la Basura, Red Europea 
de Vigilantes Coastwatch, 
Plataforma Chemastur y Plata-
forma Medioambiental de la 
Comarca de Avilés. 
Contribuimos a la coordinación 

con las Administraciones parti-
cipando en el Movimiento Ciu-
dadano, en Iniciativa Avilés 
2000, en mesas de trabajo y en 
el Consejo Sectorial de Medio 
Ambiente. 
Un objetivo de este colectivo es 
la coordinación con otros 
grupos ecologistas y ambienta-
les. Somos fundadores de la 
Coordinadora Ecoloxista d’Astu-
ries, Coordinadora Ornitolóxica 
d’Asturies, Asturies por un Aire 
Sano, Grupo Lobo Asturias, 
Asturias Residuo Cero y 
participamos en la Coordina-
dora de Organizaciones de 
Defensa Ambiental (CODA). 
Intentando estar presentes en 
la sociedad, y sabiendo que la 
participación y acción son esen-
ciales, sumamos cientos de ac-
tos reivindicativos e informati-
vos, esperando que en este 
momento histórico para la 
protección ambiental permita 
renovar y rejuvenecer los gru-
pos como el nuestro y fomentar 
participación y compromiso.  
Nos queda el reto de seguir 
trabajando por un mundo mejor 
en tiempos tan cambiantes y de 
menor activismo social.  

Fructuoso Pontigo 



Los tres tipos más importantes de residuos 
asociados directamente al consumo humano son 
la basura electrónica, los plásticos y los residuos 
alimentarios. ¿Cuánto se produce y cuánto se 
tira? ¿A dónde van a parar? Vamos a hacer un 
breve repaso de los tres tipos de residuos para 
hacernos una idea de la realidad. 

Basura electrónica 

Durante muchos años gran parte de los residuos 
electrónicos generados en el mundo iban a parar 
a China, pero ese papel de receptor de basura lo 
juega ahora varios países africanos, sobre todo 
Ghana.  
Los datos hablan por sí mismos: suponen el 4% de 
los residuos europeos, unos 10 millones de 
toneladas al año. A nivel mundial se estima en 
unos 50 millones de toneladas al año. Hay que 
tener en cuenta que cada año se ponen en el 
mercado alrededor de 500 millones de teléfonos 

móviles y tablets, aparte de los ordenadores de 
mesa y portátiles y muchos otros tipos de 
pequeños dispositivos. 
Muchos dispositivos se envían a países en vías de 
desarrollo con el fin de ayudar a reducir la brecha 
digital. Pero ya se ha comprobado un enorme 
fraude, de manera que el 30% de lo que se envía 
es inservible y otra parte acaba como basura 
también en poco tiempo.  
De esos grandes vertederos de residuos 
electrónicos viven alrededor de 50.000 personas, 
en busca de metales preciados, que obtienen 
ingresos muy superiores a la media del país. Se 
calcula que 100.000 teléfonos móviles pueden 
contener unos 2,4 kilos de oro, equivalentes a 
122.000 euros; más de 900 kilos de cobre, 
valorados en 93.800 dólares; y 25 kilos de plata, 
26.000 euros. 
Según estudios de la ONU, la concentración de 
plomo en el suelo llega a superar mil veces el nivel 
máximo de tolerancia, y la contaminación del 
agua y la tierra exterminó en menos de una 
década toda la biodiversidad de la zona. Además 
otros estudios mostraron niveles de cobre, plomo, 
estaño y zinc en medidas superiores a 100 veces 
las normales y que durante los periodos de 
fuertes lluvias, estas toxinas se transfieren desde 
el suelo hasta los afluentes de agua cercanos. 
Por otro lado, hay que tener en cuenta que esa 
gente trabaja en condiciones de gran precariedad 
y sin medidas de seguridad, por lo que la mayoría 
acaban enfermando.  
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Plásticos 
Algunos científicos han intentado calcular el 
plástico que ya se ha producido desde 1960, y la 
cifra alcanza los 8.300 millones de toneladas. Es el 
equivalente a 1000 millones de elefantes. Pero lo 
más llamativo es que aproximadamente la mitad 
se ha producido en la última década. También que 
el 70% está en vertederos y en los océanos.  
Es bien conocida ya la existencia de al menos cinco 
enormes balsas de residuos, en todos los océanos, 
compuestas sobre todo por microplásticos de 
pocos milímetros. Se estima que existen cinco 
billones de trocitos flotando en el mar, aparte de 
la ingente cantidad que está en los fondos 
marinos. También se ha hecho famoso un do-
cumental sobre la isla Midway que lo refleja bien.  
Aun así, los datos oficiales nos dicen que se 
producen 400 millones de toneladas de plásticos 
al año, de los cuales solo el 9% se recicla y el 12% 
se quema; cada año del orden de 80 millones de 
toneladas se reparten por el planeta, 13 millones 
de toneladas en los océanos.  
Cada segundo se fabrican 160.000 bolsas en el 
mundo, que tendrán una vida media útil de unos 
12 minutos y de las cuales solo se recicla el 1%, 
pero que pueden estar contaminando cientos de 
años. Cada tonelada de plástico reciclado ahorra el 
equivalente a 111 barriles de petróleo. 
Los grandes receptores de residuos plásticos, 
además de los océanos, son China, India y otros 
países del entorno. Pero ya no saben qué hacer 
con tanto plástico. Recientemente el director de la 
sección de medioambiente de la ONU Erik Solheim 
dijo: "El plástico no es el problema, el problema es 
lo que hacemos con él". De momento está muy 
claro que se está haciendo muy mal.  

 Residuos alimentarios 

A pesar de que más de 800 millones de personas 
pasan hambre en el mundo, incluso en países 
desarrollados, la FAO ya alertó de que cada año se 
pierde del orden del 30% de los 1300 millones de 
toneladas de comida que se producen. Y parece 
que la tendencia de los últimos años es peor aún. 
En España se calcula que son unos 173 kg por 
persona y año. Todo ese desperdicio supone la 
emisión de 170 millones de toneladas de CO2. 
Aproximadamente dos tercios se desperdician en 
la fase de producción y venta, y el tercio restante 
en manos de los propios consumidores. Muchos 
alimentos se estropean, otros se desechan 
simplemente por su aspecto; muchas veces las 
grandes compañías obligan a desecharlos por pura 
estrategia comercial; una parte también se pierde 
en el proceso.  
¿Y qué pasa con ello? Pues lo más triste de todo 
ello es que los residuos de alimentos son materia 
orgánica que podría servir para generar abonos de 
alta calidad, pero sin embargo en una gran 
proporción acaban en grandes vertederos, libe-
rando gases de efecto invernadero y provocando 
problemas de contaminación del suelo y de 
acuíferos en todo el mundo.  



DESAYUNOS 
Preparar un batido a base de 
frutas y/o verduras puede ser una 
buena opción para empezar la 
mañana: 
Batido verde 
Espinacas, manzana, pepino, 
agua o leche vegetal. 
Me gustan los batidos densos, por 
ello no uso licuadora, así apro-
vecho la fibra de estos alimentos. 
Pero si se prefieren más líquidos, 
se pueden hacer en licuadora y 
usar el sobrante de las verduras 
para hacer hamburguesas vege-
tales. Si se quiere dar un toque 
más dulzón se pueden usar leches 
vegetales. Para hacerlo más 
completo le van bien frutos secos: 
almendras, nueces o avellanas. 

ALMUERZOS 
A media mañana 
Tostadas de un buen pan de 
centeno, escanda o el que más 
nos guste (mejor en su versión 
integral) con aguacate y tomate, 
espolvoreadas con gomasio y 
aceite de oliva, nos proporcio-
narán energía. 
*Gomasio: no es más que sésamo
crudo con sal; ambos tostados en
una sartén y triturados en
mortero o molinillo. Las propor-
ciones según gustos (5 cucharadas
de sésamo x 1 cucharadita de sal
marina). Es un saborizante muy
bueno ya que además de los
minerales de la sal marina el
sésamo es rico en calcio y
omega3.

RRECETARIO  
DE VERANO 
L              sta estación comienza 
                 con el solsticio de ve- 
                  rano, el 21 de junio, 
                 cuando el sol está en 
su posición más septentrional 
con respecto a la tierra.  
El hipérico (hypericumperfo-
ratum) o hierba de San Juan 
está en pleno apogeo. Pode-
mos recolectar la parte aérea 
de esta planta y emplearla en 
oleomacerados y tinturas para 
el tratamiento externo del 
dolor producido por contu-
siones, dolores y heridas. 
Oleomacerado de hipérico; 
flores frescas cubiertas con 
aceite de oliva. Macerar 30-40 
días en un lugar oscuro. Mover 
el bote de vez en cuando.  
Esta época es la estación de 
maduración y recolección de 
cosechas. El campo y las 
huertas están repletas de 
flores, frutos, hortalizas y 
verduras. Es buena época para 
comer los alimentos en su 
versión más saludable: crudos 
y germinando las semillas.  
Verduras y hortalizas que en-
contramos: zanahoria, toma-
te, repollo, remolacha, raba-
nitos, pimiento, pepino, 
lechuga, arbeyos, fréjoles, 
espinaca, calabacín, berzas, 
berenjena, alcachofa, ajo 
puerro, acelgas, patatas. 
Fruta: piescos, albaricoques, 
melón, sandía, aguacates, 
cerezas, ciruelas, membrillo, 
manzana, granadas, uvas. 

COMIDAS 

Pasta de lenteja roja con calabacines 
y tomates secos 
250 grs. De pasta, una hoja de laurel, 
un calabacín grande, dos ajos, 
tomates cherry, sal, pimienta, 
pimentón y orégano.  
Se cuece la pasta en una olla con 
agua y una hoja de laurel y mientras 
tanto se lava y se trocea el calabacín. 
A continuación se saltea en una 
sartén junto con un par de ajos 
picados. Casi al final añadimos los 
tomates cherry escurridos. Añadimos 
la sal y las especias y servimos con 
una ensalada de lechuga con 
vegetales crudos (zanahoria, pimien-
to rojo, rabanitos…). 
*Para esta receta uso la conserva de
cherry de la temporada anterior, si
no tenemos tomates en este formato
podemos hacer una salsa tradicional
o trocearlo directamente y añadir al
sofrito.

11111111 

Ensalada de legumbre 
Legumbres cocidas, hortalizas y 
vinagreta para aliñar.  
Estas ensaladas se preparan 
fácilmente, se les pueden añadir los 
ingredientes que deseemos o 
tengamos frescos en casa y es una 
manera ideal de comer también 
legumbre en verano. En esta ocasión 
usaré garbanzos cocidos con alga 
Kombu y granos de comino, puestos 
en remojo unas 12 h antes. (cocerlos 
de esta manera los hace mas 
digestibles y acortan su tiempo de 
cocción). Añadimos a los garbanzos; 
tomates, pepinos, rabanitos y 
zanahorias (crudos y troceados). Para 
acompañar hacemos una salsa de 
perejil picado, aceite y limón. 

E 
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Nuria Valencia, dietista y fitoterapeuta 



EXTRAS 
Germinado de lentejas: en un bote de cristal de unos 500 ml añadir un puñado de 
lentejas. Humedecer con agua (yo las pongo bajo el grifo), cubrir con una gasa la 
tapa fijándola con una goma elástica y escurrir el agua sobrante. Guardar en lugar 
oscuro en posición horizontal y repetir la operación de remojo 1 vez al día mínimo. 
En pocos días empezara a brotar y cuando tengan 1 cm. -más o menos- ya se 
pueden comer. 
Chucrut o col fermentada: consiste en conservar la col en salmuera, convirtiéndose 
en un buen probiótico (alimento con microorganismos vivos destinados a 
mantener o mejorar la flora intestinal). 
En primer lugar, cortar el repollo en tiras finas, después lo ponemos en un bol, 
añadimos sal marina (proporción aproximada; por cada kg de col 1 cucharada de 
sal), masajeamos la mezcla y dejamos un rato que repose y suelte líquido. Cuando 
se reduzca el volumen podemos embotarlo en un tarro hermético, presionando al 
introducirlo para que quede muy prensado. 
Guardar en lugar seco durante unas 3 semanas, después se guarda en la nevera, 
donde durará bastante tiempo e irá cogiendo cada vez más sabor. 
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MEDIA TARDE 
Una o dos piezas de fruta de 
temporada con frutos secos 
puede ser una buena opción 
con una infusión fría. 
Otra opción más elaborada y 
diferente es esta:  
Tortitas de trigo sarraceno: 
dejamos el trigo sarraceno en 
remojo unas horas antes. 
Quitamos el agua y batimos en 
el vaso de la batidora junto 
con un chorrito de aceite de 
oliva hasta conseguir una masa 
mas o menos espesa. Hacer en 
una sartén engrasada con 
aceite de oliva vuelta y vuelta. 
Añadir mermelada de frutas de 
temporada. 

CENAS 
Sopa fría de pepino 
4 tazas de pepino troceado, 2 
tazas de agua, 1 taza de 
yogurt vegetal sin azucares 
añadidos, 1 diente de ajo, 
hojas de menta frescas, ½ 
cucharadita de sal marina y 
1/4 de cucharadita de eneldo. 
Triturar y servir frio 
Gazpacho de melón o sandia 
4 tomates, 1 diente de ajo, 
1/2pimiento rojo, 3 
cucharadas de aceite, 1 vaso 
de agua, sal al gusto y en vez 
de pepino incorporar un par 
de rodajas de sandía o melón.  

Paté vegetal de remolacha y 
nueces  
2 remolachas, un ajo, un puñado 
de nueces, dos cucharadas de 
aceite y una pizca de sal. 
Sirve para acompañar las sopas 
frías. Cocemos las remolachas, las 

escurrimos y reservamos el  líqui-
do. Las introducimos en el vaso de 
la batidora con el resto de ingre-
dientes. Trituramos y si queda algo 
espeso, añadimos agua de la 
cocción. Servir con zanahoria y 
rabanitos troceados. 

Huerta ecológica en Cancienes-Corvera 
Registro COPAE  0684F 



                     ace tres años decidi- 
                     mos embarcarnos en 
                   un proyecto que cam- 
                    biaría nuestras vidas. 
 Hasta ese momento nuestra 
trayectoria de vida era ir de 
ciudad en ciudad  buscando 
siempre el mejor trabajo, el más 
pagado, el más prestigioso. Sin 
embargo, esa vida estaba car-
gada de incertidumbres provo-
cadas por un sistema enfermo 
que cada vez expulsa a más 
personas. El cambio climático, la 
crisis económica, peores sala-
rios, más horas de trabajo o más 
desigualdad son algunos de los 
síntomas visibles del colapso del 
sistema.  Cuando nos dimos 
cuenta, decidimos cambiar de 
rumbo. 
Con ese impulso decidimos 
lanzarnos a la acción, dejar 
nuestros trabajos, recuperar las 
tierras de nuestros antepasados 
y volver al pueblo.  
A nuestra generación se le incul-
có que la formación universitaria 
era la solución para todos sus 
problemas. Y ya de muy peque-
ños se nos enseñó el campo 
como algo lejano relacionado 
con nuestros abuelos, como si 

fuera un oficio tan simple que no 
mereciera la pena continuar. 
Nada más lejano de la realidad. 
Gestionar los ciclos estacionales, 
la oferta y demanda, las plagas, 
la infinidad de variedad que 
ofrece el reino de las plantas es 
un reto constante.  
Por eso desde La Enredadera 
queremos ser un espacio abierto 
donde podamos transmitir todo 
lo que vayamos aprendiendo. 
Queremos que en un futuro 
abrir una huerta sea tan común 
como abrir una peluquería.  
Animamos a todos a participar 
en encuentros ecológicos como 
el de Raíces. Pero creemos que, 
para no caer en el error de 
hablar sólo para el mundo de la 
ecología, es importante también 
recuperar y estar presentes en 
espacios tradicionales donde 
participan aquellos que se 
dedican a lo que incorrecta-
mente llamamos la “agricultura 
convencional”. 
Cuando preparamos una cesta 
de consumo, o vamos los lunes a 
la plaza de Avilés, tenemos la 
certeza de que dentro de la 
fragilidad del mundo que hemos 
construido también hemos teji-

do redes sólidas que nos hacen 
más resilientes. Eso es para 
nosotras La Enredadera: volver a 
la tierra y asegurar que vas a 
tener alimentos de calidad y a 
un precio justo en estos tiempos 
tan revueltos.  

Estamos en Instagram y FB 
@Huerta_La_Enredadera 

 Diego Bárcena y 
Alicja Dębska 

H 
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                 l estudio Duque y Za- 
                  mora Arquitectos está 
                  orientado a la práctica 
                 de una arquitectura 
eficiente, respetuosa con el 
medio ambiente y pensada para 
contribuir al bienestar y confort 
de las personas. Más concre-
tamente, entendemos que 
nuestro trabajo ha de ser una 
simbiosis de lo que se entiende 
como Arquitectura Bioclimática, 
el estándar Passivhaus y la 
Bioconstrucción, que son las 
tres teselas que debidamente 
encajadas componen el mosaico 
de la arquitectura que conce-
bimos y practicamos, lo que nos 
ha llevado a ampliar nuestra 
formación para especializarnos 
en cada uno de estos campos.  
Los beneficios de vivir en un 
edificio pasivo no son solo una 
cuestión de ahorro energético y 
de reducción del consumo de 
energía; para nosotros, la clave 
está en garantizar un máximo 
confort térmico y, al mismo 
tiempo, conseguir espacios inte-
riores saludables para los 
habitantes.  
Por otro lado, la salida de esta 
crisis sanitaria tiene que ir de la 
mano 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 impac-
to ambiental.   
Por eso, cómo técnicos, 
apostamos por implementar 
esta metodología de trabajo en 
todos los proyectos del estudio, 
tanto en obra nueva como en 
rehabilitación. En nuestra expe-
riencia tenemos certificados 7 
edificios Passivhaus y 2 bajo el 
sello enerphit.  

Además, participamos como 
consultores externos en el 
desarrollo de proyectos cuyo 
objetivo sea alcanzar la 
certificación Passivhaus. Nues-
tros clientes son constructores, 
promotores y técnicos de la 
edificación, a los que ayudamos 
a conseguir este objetivo. En 
definitiva,  queremos ayudar a 
los promotores a conseguir que 
sus edificios consigan la certi-
ficación  Passivhaus y se sientan 
respaldados durante todo el 
proceso contando con nuestra 
formación y experiencia.  

 Alicia Zamora – Iván Duque 

E 
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Actualmente no existe 
legislación de la UE que 
declare que la obsolescencia 
programada sea un delito, 
pero eso no quiere decir que 
esté todo perdido. 

Defensa del consumidor 
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Muchas veces tenemos algún 
objeto que deja de ser útil por 
alguna pequeña avería, fácil-
mente solucionable, pero no exis-
ten los recambios o si los hay 
salen tan caros que no merece la 
pena. ¿Podemos hacer algo para 
combatir ese engaño? 
Actualmente no existe legislación 
de la UE, ni en España, que decla-
re en general que la obsoles-
cencia programada sea un delito. 
Pero eso no quiere decir que esté 
todo perdido, porque conforme al 
derecho actual, en determinadas 
condiciones, se puede considerar 
como un incumplimiento de las 
leyes sobre prácticas comerciales 
desleales. 
La Ley General para la Defensa de 
los Consumidores y Usuarios, es-
tablece como un derecho básico 
del consumidor “la información 

mación correcta sobre los 
diferentes bienes o servicios”. 
Dicha información deberá com-
prender “las características del 
bien o servicio y, en particular, su 
naturaleza, identidad, cualidades, 
composición, cantidad, duración, 
origen o procedencia y modo de 
fabricación”. 
Además, tenemos derecho a que 
se nos facilite  de forma clara y 
comprensible, información veraz, 
eficaz y suficiente sobre sus 
características esenciales y las 
instrucciones o indicaciones para 
su correcto uso o consumo. 

La obsolescencia 
programada no informada 
al consumidor supone una 
práctica comercial desleal. 

Denúncialo.    

El artículo 19 de la Ley de 
Competencia Desleal define como 
práctica comercial desleal las 
omisiones engañosas a los 
consumidores.  
Y se considera desleal la omisión 
u ocultación de la información
necesaria para que el destinatario
pueda adoptar una decisión
relativa a su compra con el debido
conocimiento.
Así pues, en nuestra legislación 
se recoge como una clara 
infracción administrativa el su-
puesto de obsolescencia progra-
mada no informada.  
En definitiva, se trata de que el 
consumidor pueda comparar los 
precios de diferentes marcas en 
función de la vida útil del 
producto, que es una de las 
características básicas de 
cualquier artículo. 

Huerta ecológica en Illas 
Registro COPAE  0837F 
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Os recordamos que todas las 
irregularidades se pueden 
denunciar en las Oficinas 
Municipales de Consumo, cuya 
labor es informar y asesorar a 
los usuarios y ayudar a resolver 
todas las reclamaciones para 
defender los derechos como 
consumidores. 

También hay una Junta de 
Arbitraje, una alternativa 
voluntaria a la que están 
adheridas muchas empresas; es 
un sistema rápido, gratuito y 
sencillo para resolver los 
problemas que surgen de las 
relaciones mercantiles entre 
consumidores y empresarios. 

AVILÉS 
C/ Galiana 11, Avilés 

Edificio de Servicios Múltiples 
Teléfono: 985521155 
consumo@aviles.es  

CASTRILLÓN 
C/ Alfonso I, n.º 5, bajo 

Piedras Blancas 
Teléfono: 985 502 647  

omic@ayto-castrillon.es 

CORVERA 
Centro Socio Cultural de 
 Las Vegas/Les Vegues 
Plaza de la Libertad, 1 
Teléfono: 985 514 001 

Servicios de reparación ¡Que no abusen! 
Eres una persona concienciada 
de que es mejor reparar que 
comprar nuevo, así que decides 
llamar a una empresa de repa-
raciones para revisar la lavadora 
o la nevera. Pero resulta que ves
que te cobran por la visita, por
el tiempo, por los materiales, la
mano de obra…. Y te parece un 
poco abusivo. Seguramente 
alguna vez te ha pasado a ti  o a 
otra persona conocida. 
Por eso está bien saber que los 
servicios técnicos están obliga-
dos a informar de las condicio-
nes: tienen que dar presupuesto 
por escrito e informar de si 
cobran por ello o no. El 
presupuesto detallado de las 
averías a reparar, el modelo del 
aparato, la fecha y el periodo de 
validez de ese presupuesto y, 
por supuesto, el precio total de 
la reparación. ¡Ah! Y solo 
pueden cobrar por el presu-
puesto si no es aceptado. 
¿Cuánto pueden facturar para el 
presupuesto? Como máximo, 
para pequeños aparatos domés-
ticos, 15 minutos; con electro-
domésticos básicos como neve-
ra, lavavajillas, lavadora, etc 
hasta media hora y para los apa-
ratos de imagen y sonido, hasta 
una hora. 
Pueden cobrar por el despla-
zamiento y por el tiempo exacto 
dedicado a la reparación, pero 
no por tramos horarios de por 
ejemplo una hora.   

Y si la avería se reproduce en 
menos de tres meses, está en 
garantía y tienen que volver a 
arreglarlo,  sin cargo alguno pa-
ra el usuario.  
Por eso es importante guardar 
el presupuesto escrito y la fac-
tura, y a ser posible guardar 
todas las piezas que hayan 
cambiado. 
Siendo prudentes, lo ideal sería  
probar el aparato tras la repa-
ración, con el cliente presente. 
Pide siempre factura legal. 
Tienen que aparecer los datos 
del cliente y de la empresa  
(nombre, NIF y dirección); tam-
bién todos los detalles des-
glosados de la reparación efec-
tuada (tiempo, piezas, despla-
zamiento, etc) y del aparato 
reparado. Además la fecha y el 
número de factura.  



H 
EEl rincón de la dietista 

Nuria Granados. Dietista Integrativa -  Psico Neuro Inmunóloga Clínica -  Coach Nutricional 

Superalimentos: los superhéroes de la nutrición. 
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                     ace ya unos años que     
                     la industria de la 
                     alimentación y la 
                    salud natural lanzó 
un nuevo concepto, el de los 
súper alimentos; nutrientes y 
sustancias contenidas en  ali-
mentos, plantas y algas, que se 
utilizan a modo de “suplemento” 
para aportar una serie de 
beneficios a nuestro organismo. 
Pero hay que tener cuidado, 
porque no debemos olvidar que 
la mayoría de esos productos 
son alimentos exóticos que 
cuentan con una fuerte campaña 
de marketing. 
Son tantas las promesas para 
nuestra salud, que es fácil caer 
en la tentación de probar uno o 
más de estos súper alimentos, 
con el fin de tener mayor ren-
dimiento físico o intelectual, 
mejorar el sistema hormonal, 
ósteoarticular, retrasar el enve-
jecimiento, ayudar con el dolor y 
con diversas patologías.  

Muchas personas piensan que 
basta con añadir estos productos 
a sus comidas para compensar 
los desequilibrios que ocasiona 
una mala dieta. Y no es así.  
Aunque si es cierto que muchos 
de los productos anunciados 
disfrutan de una composición 
rica en los denominados “ingre-
dientes funcionales”, que favo-
recen la buena marcha del 
organismo, lo cierto es que ni 
curan ni salvan vidas “por si 
solos” como si de una panacea 
se tratara. 
Sí es cierto que pueden ser muy 
beneficiosos, pero siempre que 
su uso esté acompañado de otra 
serie de factores.  
De nada sirve tomar un súper 
alimento si  no tenemos un 
estilo de vida saludable, que 
incluya una alimentación sana y 
equilibrada, ejercicio regular, 
buen descanso y gestión del 
estrés y las emociones, ya que se 
trata de sustancias con un  

innegable efecto activo en el 
organismo, pero no son alimen-
tos mágicos. Sus propiedades se 
potencian siempre que haya una 
base de hábitos de salud y vida.  
Siempre indico a las personas 
que acompaño en el aseso-
ramiento nutricional que “se 
deja salir antes que entrar”. 
Tomar un súper alimento cuan-
do seguimos con azúcares 
refinados, alimentos procesados, 
alcohol, tabaco, sedentarismo, 
falta de descanso, estrés
emocional o fisiológico…  no tie-
ne sentido, ya que no se pueden 
valorar los efectos que puede 
tener en nuestras Salud.  
Por tanto, podríamos decir que 
los súper alimentos son aquellos 
que comían nuestros abuelos, 
junto con una actividad física 
moderada, contacto regular con 
la naturaleza y equilibrio 
emocional. 

moderada, contacto regular con
la naturaleza y equilibrio
emocional.

Asociación agroecológica 
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                          no de los efectos 
                            colaterales positi- 
                          vos de la pandemia 
                          ha sido hacer más 
                         visibles algunas ini-
ciativas y recursos que pasaban 
inadvertidos y evidenciar su utili-
dad. Es el caso de la comunidad 
maker, que en vista de la carencia 
de equipos de protección se puso 
manos a la máquina para paliarla, 
dotando de éstos a las traba-
jadoras de primera línea.  
¿Qué qué es eso de maker? Es 
gente que hace cosas materiales, 
algo cómo una red de artesanas 
con herramientas de fabricación a 
pequeña escala, basadas en 
tecnologías accesibles y abiertas, 
con los principios de DIY (hazlo tu 
mismo) y DIT (hacerlo juntas), con 
diseños compartidos y en evolu-
ción. La autonomía para crear 
soluciones, colaborar, compartir y 
dar lo que se hace son principios 
muy presentes en el mundo 
maker, por lo que no es sor-
prendente su respuesta ante 
crisis, ofreciendo su saber hacer, 
tiempo e impresoras 3D, en la red 
solidaria de Coronavirus Makers. 
La asociación Makers Asturias 
coordinó el trabajo de más de 700 
voluntarias, así como la distri-
bución de viseras protectoras. En 
las últimas semanas de marzo 
aumentaron por cientos las 
participantes en esta red, con 
máquinas de uso personal, otras 
de uso profesional, otras que eran 
herramienta educativa en centros 
como el CP de LLaranes, o recurso 
para  empresas y ciudadanía co-
mo las del Centro Maker de Gijón 
Impulsa, gestionado por Red Door 
Lab. También hubo quién se ani-
mó a iniciarse en este modo de 
hacer al conocer la iniciativa,  
haciéndose con una impresora 3D 
o regalándosela a otra persona
con ganas de colaborar. En la

distribución colaboraron taxistas, 
empresas de logística, personal de 
Protección Civil, fuerzas de 
seguridad... 
Lara, de Red Door Lab, cuenta: 
“Rediseñamos un modelo para 
fabricar pantallas por corte láser y 
optimizar los tiempos de 
fabricación. Después se elaboró 
un troquel, apto para uso 
industrial. Se han entregado 
pantallas a comerciantes del 
barrio y distintos profesionales de 
servicios, y el agradecimiento es 
brutal”. 

 
 
 

Si bien los primeros días de la 
emergencia muchos hospitales 
recibieron los equipos hechos por 
voluntarias y su uso fue validado 
por las administraciones, poste-
riormente se anuló esa valida-
ción, y a veces las donaciones 
fueron rechazadas o se evitó su 
uso.  
Ante esa noticia, un artículo de El 
País decía : "En un momento de 
emergencia y caos esta red masi-
va y sin líderes ha respondido de 
forma más ágil que las 
administraciones."  
Validar este modo de acción 
implicaría reconocer las ventajas 
(tanto en momento de 

emergencia como en la normali-
dad) de la autoorganización en 
red, la producción de cercanía y a 
pequeña escala frente a la 
producción industrial globalizada: 
*Menos intermediarios, dismi-
nuyendo las interacciones que
favorecen el contagio: También se
reducen los costes debidos a la
plusvalía que se quedaría cada
intermediario en un modelo
comercial.
*Menos transporte, se reduce el
coste monetario y ecológico. ¡Y el
tiempo de llegada!
*Centros de producción nume-
rosos y a pequeña escala, más
oferta, evita que se generen
precios abusivos o inflados por
oligopolio o enchufismo. Y si algo
falla, no falla todo de golpe.
*Centros de producción que
cooperan entre sí, con diseño  y
tecnología abiertos: la  facilidad
de estandarización se mantiene, y
se facilita la mejora por incor-
poración de  nuevas ideas y suge-
rencias  de las usuarias.
Quizás, una vez comprobadas las 
ventajas de una producción distri-
buida, pierde sentido seguir man-
teniendo un sistema industrial 
jerárquico, que provoca injusticia 
social y daño ambiental. 
En esta crisis, y para evitar ir sin 
frenos a otras futuras, un 
salvavidas inmejorable es ese 
tejido invisible que es la expe-
riencia de hacer juntas. Si desde 
lo público se facilitan esos 
aprendizajes y conexiones, con 
espacios físicos y apoyo a éstas 
iniciativas, el beneficio común es 
seguro.  
Citando la web hacedores.com, 
“La mejor esperanza para mejorar 
el mundo somos nosotros, y 
somos responsables de hacer un 
futuro mejor". 

Aida Heras Rodríguez 

Hacedores en tiempo de crisis 
Muchas manos, mano a mano – economía colaborativa y distribuida 

U 

Aunque nos vendan que la evolución 
es competición, hay aún más ejemplos 

de éxito por cooperación; el trabajo 
cooperativo presenta muchas ventajas 

frente a la carrera competitiva de 
tecnologías cerradas. 



Modelos de consumo 

Obsolescencia y 
Alargascencia 
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A             todo el mundo le ha 
             pasado  alguna vez. 
              Un aparato  empieza a                      
             fallar, habría que repo- 
ner una pieza gastada o que 
falla, pero no hay repuesto o te 
recomiendan comprar una nue-
va porque es más fácil. Podría 
ser una impresora, quizás tam-
bién una batidora o una simple 
linterna. Durante muchos años 
también se recomendaba cam-
biar los coches como mucho a 
los 8 años (o menos), las 
lavadoras o neveras como mu-
cho a los 10 años. Otro ejemplo 
es el de un reloj de pulsera que 
parece estupendo, pero se ven-
de con la correa integrada y de 
mala calidad; la correa se rompe 
pronto y no se puede cambiar, 
quedando inservible para su uso 
en la muñeca. 
Lo peor de todo es que esa tan 
escasa durabilidad muchas veces 
está programada. Se fabrican 
muchas cosas de manera que 
fallen en un tiempo limitado o 
simplemente que tengan un 
diseño orientado a que cualquier 
reparación sea casi imposible. 

Muchos utensilios se fabrican
de tal manera que su
durabilidad sea limitada y
escasa. Eso es lo que se
conoce normalmente como
obsolescencia programada.

En un mundo basado en el 
consumismo, en el que parece 
que es imposible que la 
economía vaya bien si no hay un 
consumo cada vez mayor, es 
fácil entender que quienes 
detentan el poder tengan la 
tentación de imponer medidas 
para poder seguir vendiendo 
cada vez más y agrandar sus 
beneficios. Pero el problema 
está en que parece que nadie 
pensó en las consecuencias de la 
generación de residuos ni 
tampoco en la necesidad 
incesante de tener materia 
prima para construir y fabricar. Y 
además, es en cierto modo una 
estafa a los consumidores. 
El problema ya viene de lejos, 
hace 100 años ya se dictaron 
normas para asegurar la 
obsolescencia programada. Las 
bombillas podían durar varios 

miles de horas, pero los 
principales fabricantes se 
pusieron de acuerdo para 
imponer la norma de que solo 
pudieran durar mil horas; y se 
salieron con la suya.  
Más adelante sucedieron cosas 
parecidas con las fibras con las 
que se fabricaban ropas, que no 
interesaba que duraran mucho. 
O con las baterías y otros 
componentes de aparatos 
electrónicos, programados para 
una vida corta o para los que no 
se ponían repuestos en el 
mercado. 
Como vemos, pueden ser 
variadas las estrategias comer-
ciales para vender más y más, a 
costa de la clientela y del medio 
ambiente.  
Fabricar para que se estropee de 
forma programada en tiempo 
relativamente corto, con un 
diseño que dificulte la 
reparación o sustitución de 
piezas, no tener repuestos en el 
mercado, partes electrónicas 
que pierden eficacia, son 
algunas de las estrategias del 
engaño. 



Hay otras estrategias  basadas 
en la publicidad y la moda, en 
conseguir que la gente prefiera 
otras cosas, sean o no sean 
mejores o más útiles. O incluso 
fabricar objetos no demasiado 
buenos para ir luego añadiendo 
mejoras que hacen que los 
anteriores modelos se queden 
funcionalmente obsoletos. Esto 
sería la obsolescencia percibida.  
El colmo de la obsolescencia 
programada llegó hace tiempo 
con los productos desechables, 
de usar y tirar. Productos que se 
diseñan, fabrican y publicitan 
para tener un solo uso. O sea  
que su utilidad práctica real 
puede ser de unos pocos 
minutos. 
Ante toda esta sinrazón basada 
nada más que en la avaricia y en 
un modelo de consumo abso-
lutamente insostenible, desde la 
asociación Amigos de la Tierra 
se acuñó, hace tan solo unos 
años, un nuevo término: alar-
gascencia.  
Se trata de una estrategia para 
combatir la estafa y los 
problemas ambientales provo-
cados por la obsolescencia 
programada; es la apuesta por 
un consumo responsable y 
realmente sostenible, basado en 

 el uso de bienes estrictamente 
necesarios, duraderos, repara-
bles, compartidos y/o comu-
nales.  

Ante los trucos del mercado, las 
personas consumidoras cons-
cientes podemos tener también 
nuestra estrategia:  
- Olvidar las modas absurdas y

buscar lo práctico y eficaz.
- Asegurarnos de que lo que

se compra se puede reparar.
- Utilizar las tiendas de

reparaciones y de segunda
mano.

- Alquilar o compartir en vez
de comprar si es para poco
uso.

- Descartar siempre los 
productos desechables.

- Regalar o intercambiar lo
que no queramos o ya no
necesitemos.

Y también debemos denunciar 
los abusos para que la legis-
lación avance de verdad hacia la 
protección de los intereses 
generales de las personas. 
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Tienda de productos ecológicos 
en Avilés 

 Ver https://alargascencia.org/.  
La iniciativa ha tenido éxito y desde enero de 2019 se publicita 
desde la web del gobierno de España 
https://www.miteco.gob.es/es/ceneam/carpeta-informativa-
del-ceneam/novedades/alargascencia.aspx 

MUY RECOMENDABLE esta entrevista sobre obsolescencia 
programada:  https://youtu.be/sgz7UojFpGs 

Amigos de la Tierra 
acuñó, hace tan solo unos 
años, un nuevo término: 

alargascencia.
Se trata de una estrategia 

para combatir los 
problemas provocados 
por la obsolescencia 

programada.



Calendario NATURAL  

De izquierda a derecha:  ejemplar joven de  urraca o pega (Pica pica); blanquita de la col (Pieris rapae); flores de acelga 
salada (Limonium vulgare);  hembra y macho de  ciervo volante o bacalloria (Lucanus cervus). 

L 

Por César Álvarez 
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                 uz, calor, crecer, verde oscuro a amarillo. 
                     Son algunas de las características más 
                     notorias del estío. Todo es luminoso, a 
                    veces demasiado, por lo que muchos 
animales se esconden en las horas centrales del 
día. Asociada va la elevada temperatura, y con el 
cambio climático cada vez más. Es un estímulo 
para los insectos y las plantas, pero los valores 
excesivos llegan a perjudicarles. 
El comienzo del verano es el final de la 
reproducción para muchos pájaros y el inicio de 
sus viajes, bien sea nomadeando por los campos y 
bosques, o emprendiendo sus largos viajes. Un 
ejemplo es el correlimos tridáctilo, típico pajarín 
blanco que muchos veraneantes ven correr tras las 
olas en agosto, sin sospechar que la mayoría de es-
tos pequeños seres acaban de llegar de Groen-
landia y pararán poco tiempo en la playa, rumbo a 
África. 
Algunos pájaros hacen una segunda puesta, mien-
tras los pollos de la primera nidada se inde-
pendizan y realizan su primera muda del plumaje: 
“En agosto me pica en el rostro y ya no lo 
conozco”. Los pollos volantones de las urracas se 
diferencian de sus padres porque suelen tener la 
cola más corta y una manchina clara tras el ojo. 
El principio estival marca la aparición de las 
“bacallorias”: el ciervo volante, el escarabajo más 
grande de Europa. El macho tiene unas mandíbulas 
atrofiadas semejantes a cuernos, que usan para 
luchar contra otros machos, pero no para comer ni 
pellizcar a los humanos (apenas tienen fuerza). La 
gente le tiene miedo porque, debido a sus peque-
ñas alas en relación a su gran tamaño corporal, 
vuela dando tumbos y por eso aterrizan mal, a ve-
ces en nuestra cabeza. La hembra tiene las 
mandíbulas pequeñas y más fuertes, que sí utiliza 
para alimentarse. Es una especie protegida porque 
sus poblaciones están disminuyendo. 

También las mariposas emergen en tropel e 
inundan de color los campos. O mejor dicho, 
inundaban, porque igualmente sus censos van 
mermando. Cada vez hay menos especies de 
flores, lo que  unido a los pesticidas y el cambio de 
manejo agrario, dan la puntilla al declive de la 
biodiversidad. 
Entre los insectos que pululan en esta época del 
año, hay un escarabajo portador de un hongo que 
está acabando con los olmos en Europa: el Scolytus 
entra en el árbol comiendo la madera y pega allí 
las esporas del hongo Ophiostoma, provocando la 
enfermedad de la grafiosis. Algunos árboles 
consiguen defenderse de este ataque, pero la gran 
mayoría sucumben. En Avilés entró esta pandemia 
en los años 80 del pasado siglo, eliminando a casi 
todos los ejemplares. Hoy en día sobreviven pocos, 
principalmente en la orilla derecha de la ría. 
Muchas plantas se visten de flores, como la acelga 
salada Limonium vulgare, protegida en Asturias al 
quedar presente únicamente en los estuarios de 
Villaviciosa y de Avilés. Es la joya botánica avile-
sina, de la que solo sobreviven una veintena de 
ejemplares por culpa de la destrucción de su 
hábitat con las actividades portuarias. 
Hay  otras  flores  menos  llamativas,  como  las  de 
Orobanche  hederae,   una  
planta parásita de la hiedra  
(Hedera helix), amante del 
calor y la sombra, poco lla- 
mativa al no tener clorofila.  
Como otras parásitas, solo  
nos damos cuenta de su e-  
xistencia  cuando  emerge  
su inflorescencia.  El  resto      
del año lo pasa bajo tierra.      
Y es que hay mucha más vida  
oculta a nuestros ojos de lo  
que creemos. 



Huerta La Enredadera  
Villa Villa de arriba (Corvera) 
Teléfono 644764004       
huerta.enredadera@gmail.com       
https://www.facebook.com/huertalaenredadera/ Huerta La 
Huerta La Figal 
Carretera Cancienes Montegrande  
(Corvera), Teléfono 633916012 
www.huertalafigal.es 
info@huertalafigal.es 
https://www.facebook.com/huertalafigal/ 
La Huerta Joyana 
Joyana- Callezuela (Illas) 
Teléfono 669572841 
lahuertajoyana@gmail.com 
https://www.facebook.com/lahuertajoyana/ 

Esta revista EL PAXU VERDE es posible gracias a: 

Huertas Muebles 
OKAPPI 
Artesanía y reciclaje- Muebles 
http://www.okappi.es/ 
info@okappi.es 
Teléfono 645519639 
https://www.facebook.com/Okappi 

Catasol Sociedad Cooperativa Astur 
Agroecología 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/ 

La BioRuta 
Avda Alcalde José Fernandín 32, Piedras Blancas 
https://bioruta.negocio.site/ 
labioruta@gmail.com  
https://facebook.com/BioRuta.es/ 
Teléfono 640544876 
SienteBio 
Calle José Cueto 48, Avilés 
https://www.sientebio.com/es/  
info@sientebio.com 
https://www.facebook.com/SienteBio/ 
Teléfono 984395750 - 699378483  

Tiendas 

Bioconstrucción 
Duque y Zamora 
PassivHouse y auditorías energéticas 
C/ Dr. Marañón 2-A, 7ºL (Avilés) 
985560279/ 608127163/ 608832566 
https://estudioduqueyzamora.com 
duqueyzamora@gmail.com 
https://www.facebook.com/duqueyzamoraarquitectos/ 

La Miga de Mariana 
C/ Juan XXIII nº1, Avilés 
628152032 
lamigademariana@gmail.com 
https://www.facebook.com/LaMigadeMariana/ 

Surf, Music & Friends 
Asociación Cultural en Salinas  
y Avilés 
https://surfmusicandfriends.com/ 
https://facebook.com/FestivaldeSalinasSurfMusicandFriends/ 

Coleutivo Ecoloxista d’Avilés 
Defensa y protección del medio ambiente 
629892624 
colectivoecologistadeaviles@gmail.com 
https://facebook.com/Coleutivo-Ecoloxista-dAvilés 

Grupu d’Ornitoloxía Mavea 
Estudio y defensa de la naturaleza. Educación ambiental 
http://mavea.org/ 
coordinacion@mavea.org;  
info@mavea.org 
https://facebook.com/Grupu-dOrnitoloxía-Mavea/ 

Asociación agroecológica Libélula Huerta 
Acercando la tierra a la gente y la gente…  
a la gente. 
El Caliero de atrás 10 (Avilés)       
libelula_huerta@yahoo.es      
http://libelulahuerta.blogspot.com/  

Asociaciones 

Bar 
El Calendoscopio 
Cervecería, restaurante, pub 
C/ La Ferrería 20, Avilés 
https://www.facebook.com/El-Calendoscopio éééssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss

Astarte Residuos Solidarios 
Recogida de residuos y acción solidaria 
http://www.astarteinformatica.es/ 
www.residuossolidarios.org 

Riquirraque Emaús 
Inserción sociolaboral, gestión de residuos 
Avda. de Lugo 50, Avilés,  
984836624 
https://www.emaus.com/asturias-economia-solidaria 
riquirraque@emaus.com; recogidas@emaus.com 

Gestión de residuos 

Jardinería 
Vedelar Jardinería y Trabajos Forestales S. L. 
C/ Metalúrgicos s/n Nave 1 PEPA 
https://www.vedelar.es 
vedelar@accederempresas.com 
699918389 / 691364224 
https://www.facebook.com/VedelarJardineriaYTrabajosForestalesSl/ FoFoFoForForFororororrrFoFFoF rrrFoFoFoFForForoFFFFoFoForFoFFFoFoFForFForrFoFoF rrFFoFoFoorrFFoFFoooooooooooooooooooooooorrooooorrrrrrrrestestestestesesteestesestestestestestestestestestestestesteststesestttestestesttesttte tttttestsestestestestestalelalealealealalealelalealealealealealealealealealealelalealelalelalelalealealeleaaalealealealealealealesSlsSlSsSlsSsSlsSlsSlsSsSsSlsSlsSlsSSsSlSlSlSSlsSlsSsSsSlSllSSlsSsSlssSllsSlsSlsSlsSlsSlsSl////////////////////////////////////////

Heladería 
Yummy Heladería Artesana 
C/La Cámara 12, Avilés,  
984089895 
https://yummyaviles.eatbu.com/?lang=es 
yummyaviles@outlook.es 
https://www.facebook.com/yummyaviles/ 

HHuHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH erererererererrerrerererrerererererrerererrrtatatatatatatataatatatatatatatatatatattatatatataatatatatatattatataatatatt LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLa aaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Asociación Agroecológica 

Tienda de productos ecológicos  
en Avilés 

Huerta ecológica en Illas  
Registro COPAE  0837F 

Tu lugar de encuentro en Avilés 

23 




	ElPaxu3 v11 FINAL OK_ 1
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_ 2
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_ 3
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_ 4
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_ 5
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_ 6
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_ 7
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_ 8
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_ 9
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_10
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_11
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_12
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_13
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_14
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_15
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_16
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_17
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_18
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_19
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_20
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_21
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_22
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_23
	ElPaxu3 v11 FINAL OK_24

