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Asociación de consumidores conscientes El Paxu Verde 

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. 

l actual sistema socio económico basado en el neoliberalismo, el 
patriarcado, la colonización y la globalización, ha traído consigo una 
concepción del mundo por la que el Norte, “rico”, consume y se 
nutre de lo que el Sur, “pobre”, produce a muy bajo coste con 
mano de obra barata e incluso esclava. 

3 

Las sociedades que viven en el “progreso” han sido capaces de desnaturalizarse 
y deshumanizarse para vivir egoístamente en el individualismo y la abundancia 
material a cualquier precio. No interesa levantar la vista para ser testigo directo 
de las consecuencias reales de nuestros actos, cuesta menos acomodarse en la 
zona de confort y congratularse de obtener tanto bienestar a buen precio y tan 
fácilmente.  

Sería muy sencillo asomarse a la realidad que se esconde tras las marcas de 
moda, los spots publicitarios y las grandes multinacionales para darse de bruces 
con la explotación y la injusticia, con el expolio y la esclavitud que aún perdura e 
incluso florece, gracias a los movimientos migratorios, en pleno s. XXI.  

No somos entes independientes, en realidad formamos parte del gran tejido 
que forma la vida sobre el planeta Tierra y nuestros actos cotidianos repercuten 
en la vida de muchas personas al otro lado del mundo.  

Cuando adquirimos una camiseta en el centro comercial por tan solo tres euros 
deberíamos plantearnos el porqué de ese precio tan bajo; quién la ha 
elaborado, incluso si son niños y niñas; en qué condiciones, si tiene un sueldo, 
un horario y unos derechos laborales dignos; si hay seguridad en su trabajo; 
cómo se ha fabricado en relación con el respeto al medio ambiente; y un largo 
etcétera que se nos puede venir a la cabeza.  

Ciertamente, en la actualidad no resulta tan fácil consumir productos de 
comercio justo que tengan en cuenta todo lo anterior, pero debemos intentarlo 
y, cuando menos, debemos ser conscientes de nuestra enorme responsabilidad 
como consumidores y de nuestra libertad para tomar las decisiones más justas y 
solidarias. 

 

Arantza del Rosal 

Presidenta de El Paxu Verde 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

La Organización Mundial del Comercio Justo, WFTO, 
lo define como un “sistema comercial basado en el 
diálogo, la transparencia y el respeto, que busca una 
mayor equidad en el comercio internacional pres--
tando especial atención a criterios sociales y medio-
ambientales. Contribuye al desarrollo sostenible 
ofreciendo mejores condiciones comerciales y ase-
gurando los derechos de productores/as y traba-
jadores/as desfavorecidos, especialmente en el Sur”.  

Laura Lucio, colabora desde hace más de diez años 
con Ingeniería Sin Fronteras Cataluña en la región de 
Cajamarca (Perú), promoviendo proyectos de coo-
peración al desarrollo con pueblos indígenas y comu-
nidades campesinas en defensa de sus derechos 
dentro del marco de los conflictos socioambientales 
originados por la presencia de industrias extractivas 

en el territorio. Así mismo, ha participado en 
proyectos productivos basados en el aprove-
chamiento sostenible de los recursos naturales 
dentro del ámbito de la Economía Social  y Solidaria, 
promoviendo el empoderamiento económico de las 
mujeres.  

Ha colaborado, además, en la producción de 
documentales como “Las damas azules”, mostrando 
la resistencia femenina organizada contra el proyecto 
Conga, mina a cielo abierto de oro y cobre; y 
“Nugkui, Espíritu del Cacao”, visibilizando el trabajo 
de pequeños productores de cacao en el alto 
Amazonas.  

- Desde tu experiencia en Cajamarca ¿cómo se 
organizan los pequeños agricultores y qué 
beneficios e inconvenientes encuentran?  

En Cajamarca existen dos realidades totalmente 
distintas.  

El Norte es la zona cafetalera y cacaotera, con un 
sistema de monocultivos y organización en 
cooperativas promovidas sobre todo desde la iglesia. 
En el Sur se dan los minifundios, los agricultores 
cultivan preservando su soberanía alimentaria y 
únicamente venden sus excedentes, sólo 
encontramos pequeñas experiencias de cooperativas 
promovidas por la cooperación internacional en el 
valle de Crisnejas con productos como el aguacate.  

Formar parte de una cooperativa supone para los 
pequeños agricultores tener asegurada la venta de su 
producción con un precio algo más alto en general; 
recibir incentivos en forma de préstamos       (sigue) 4 

“Los pequeños 

productores no 

intervienen en 

los procesos de 

certificación” 

Entrevista con 

Laura Lucio González 
Bióloga. Trabaja con ISF Cataluña en 
proyectos de cooperación al desarrollo e 
innovación de economía social y empren-
dimiemto con mujeres del medio rural y 
urbano en países de sudamérica. Participa 
en publicaciones sobre Cultura y Ciencia 
de las Plantas Medicinales en Perú. 

Comercio Justo 
 

Por Arantza del Rosal 

Foto: https://esf-cat.org/ 



respaldados por la cooperativa; obtener beneficios al 
vender a través de los sellos de comercio justo o 
producto orgánico que revierten en mejoras para la 
propia cooperativa; y entrar en planes de formación 
no reglada sobre salud, saneamiento o técnicas de 
cultivo ecológico. Por su parte, los minifundistas 
defienden la soberanía alimentaria y preservan el 
territorio, pero en la venta de excedentes pueden 
estar a merced de los intermediarios, recibiendo 
beneficios irrisorios.  
-  ¿El sello Fair Trade, que certifica  que un producto 
procede de comercio justo, garantiza realmente que 
todo el proceso se ha realizado siguiendo los 
valores que predica? ¿En qué medida obliga a los  
agricultores a entrar en el engranaje  
de la gran distribución?  

Muchos productores cumplen los principios del 
comercio justo, pero no pueden venderlos como 
orgánicos pues les falta la certificación “hecha por 
terceros” que el mercado global exige. La mayoría de 
los agricultores no puede pagar los altos costos 
asociados a una certificación hecha por terceros. El 
papeleo que se requiere y los gastos que se generan 
suponen un obstáculo para los pequeños 
agricultores y sólo pueden afrontarlo a través de 
cooperativas que tienen los volúmenes de ventas y 
los recursos necesarios para poder optar a este tipo 
de sellos.  

Destaca el hecho de que los estándares orgánicos 
internacionales, tales como los Estándares Básicos de 
la Federación Internacional del Movimiento de 
Agricultura Orgánica (IFOAM), han sido desarrollados 
en países del Norte, a pesar de que el 75% de sus 
miembros provienen de países del Sur. El resultado 
es que los estándares no toman en consideración los 
climas y economías del Sur.  

Al hablar de Comercio Justo hemos  

de analizar todo el proceso, desde el  

productor hasta el consumidor, y no  

solo un producto aislado.  

FLO, Fairtrade Labelling Organization, es un sello que 
sólo certifica las condiciones de trabajo y elaboración 
de los productos en el sur, sin tener en cuenta su 
distribución y comercialización en los países del 
norte. Su visión reduccionista del comercio justo 
parece priorizar la exigencia de un trabajo digno a 
otros factores que intervienen en la cadena 
comercial, como transportistas, transformadores, 
importadores, distribuidores y comerciantes.  

FLO ha llevado su visión reduccionista del comercio 
justo al extremo, permitiendo que multinacionales 
como McDonald`s o Nestlé vendan productos que 
certifican como de «comercio justo», cuando la 
práctica de dichas empresas es el paradigma del 
comercio injusto, abaratando al máximo los costes 
con las consecuencias que esto tiene para el 
pequeño productor.  

Para que sus productos accedan al mercado 
occidental ecológico deben cumplir las normas de 
producción y certificación propias de cada mercado 
al que van destinados (europeas o norteamericanas 
principalmente), lo que aleja aún más a estos 
colectivos de sus métodos locales de producción.  

- Grandes distribuidoras revientan los precios 
poniendo en el mercado marcas blancas de 
productos de “comercio justo” para llegar a más 
consumidores con precios más asequibles y 
competitivos ¿De qué manera los pequeños 
productores puede comercializar su producto para 
atender las demandas del mundo occidental?  

El SPP, Símbolo de Pequeños Productores, es una red 
intercontinental de organizaciones de pequeños 
productores ecológicos que lucha por el 
reconocimiento de alta calidad de sus productos y 
trabaja por una vida digna y un planeta sano para 
todos, en alianza con empresas y consumidores 
comprometidos, respaldada por una certificación 
independiente.  

Los propietarios de SPP Global son organizaciones de 
pequeños productores certificadas. Sin embargo, 
éstos no intervienen en los procesos de certificación, 
ya que es realizada por terceras partes.  

Frente al sistema de certificación ‘por tercera parte’ 
surgen alternativas que se vuelven de nuevo hacia la 
participación como estrategia. Son los Sistemas 
Participativos de Garantía (SPG) que surgen de 
manera espontánea en grupos de productores de 
países del Sur. Se trata de sistemas de garantía de 
calidad que operan a nivel local, certificando a 
productores y productoras, con participación activa 
de los consumidores, construyéndose a partir de la 
confianza, las redes sociales y el intercambio de 
conocimientos.  

Los SPG son herramientas adaptadas a la Soberanía 
Alimentaria que permiten visibilizar la realidad de la 
actividad agraria y generar compromisos para 
compartir, entre producción y consumo, los riesgos a 
ella asociada. Detrás de un sello otorgado mediante 
SPG, la información transmitida va más allá del 
proceso de producción, incorporando aspectos 
sociales y medioambientales inseparables de toda 
actividad productiva ligada al medio, como es la 
agricultura . 

- “Organizaciones productoras de América Latina y 
África demandan más apoyo para afrontar los 
efectos del cambio climático”. Si el mercado 
presiona a los productores de comercio justo por 
incumplimiento de entrega debido a la climatología 
adversa ¿cómo resuelven esta situación?  

Al formar parte de una cooperativa, como ocurre con 
la producción de café, la compra del producto se 
realiza hasta con un año de antelación. De un año 
para otro la cooperativa adquiere el compromiso de  

continúa en página siguiente 
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Sigue de páginas anteriores 

vender al intermediario o la exportadora un número 
de toneladas de café. Si viene un año complicado a 
causa de la climatología adversa, plagas o 
enfermedades, es imposible cumplir con los plazos 
de entrega. Esto ha sucedido recientemente en 
Centro América a causa de los ciclones que se han 
llevado por delante todos los cultivos. Los pequeños 
productores no pueden recurrir en estos casos a 
ayudas del estado, inexistentes en estas zonas. La 
gran cooperativa resuelve comprando a productores 
ajenos que no están certificados como orgánicos, con 
lo que el producto certificado como tal realmente no 
lo es.  

- El transporte y embalaje del producto de comercio 
justo supone un encarecimiento considerable en el 
precio final de venta al público ¿Cómo repercute en 
el pequeño productor?  

Al productor le llega de media el 3% del precio final 
de una tableta de chocolate. El 97% restante se 
emplea en el empaquetado, el transporte, la 
comercialización y sobre todo en el porcentaje que 
se lleva el intermediario, que es el gran beneficiado.  

Existen casos en que el pequeño productor realiza 
toda la cadena, del cultivo a la elaboración de la 
tableta, su embalaje y la venta directa a clientes y 
tiendas locales. Se conoce como “from tree to bar” 
(del árbol a la barra). En Cajamarca trabajamos con 
mujeres que se asocian y siguen este sistema, 
aunque no son productoras y adquieren el cacao de 
un socio productor al que ayudamos con la 
maquinaria necesaria para que realice él mismo el 
proceso de secado y fermentación del cacao.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ¿Consideras que el cultivo de cacao o café para 
comercio justo es garantía de prácticas respetuosas 
con el entorno en que se producen?  

En el sector del café convencional no orgánico, como 
ocurre en el distrito de San Ignacio en Cajamarca, se 
da una gran deforestación de bosque de neblina para 

sembrar café, arrasando totalmente el terreno y 
tratándolo con agroquímicos y pesticidas, para tener 
que tratarlo luego con fertilizantes.  

En el sector del café orgánico existen prácticas de 
agroforestería en las que se planta bajo sombra con 
entresaca de árboles. En ellas, aun dejando algo de 
cobertura vegetal, también se da deforestación pues 
el café necesita sol.  

El cacao es una especie nativa de esa zona, con lo 
que es mucho más sostenible. Luego depende de qué 
prácticas se utilicen para que su cultivo sea 
respetuoso o no con el medio ambiente.  

Debemos distinguir entre que un producto sea orgá-
nico y  que sea respetuoso con el medio ambiente. Es 
orgánico porque se cultiva sin agroquímicos, pero 
existe en mayor o menor medida una degradación 
del territorio y con ello del ecosistema que contiene.  

- ¿Cuál es el papel de la mujer en las organizaciones 
y cooperativas de comercio justo?  

El hombre sigue teniendo un papel preponderante 
en estas comunidades y, en concreto, dentro de las 
cooperativas. Normalmente, los productores son 
hombres y también los que son socios titulares en las 
cooperativas. En un matrimonio sólo uno de los 
cónyuges puede optar a serlo y recae en el varón.  

A la hora de trabajar el mayor peso recae sobre la 
mujer que cosecha el café, lo lava y lo fermenta; sin 
embargo, el que lo planta y lo lleva a vender, toma 
las decisiones y participa en el espacio público, es el 
hombre.  

En algunos casos, los menos, cada uno tiene su finca 
y ambos son titulares de la cooperativa. Raramente, 
habiendo una sola finca, la mujer es titular. Se dan 
también casos de comités de mujeres dentro de las 
cooperativas que llevan temas relacionados con el 
cuidado de la infancia.  

- Como consumidores, qué tableta de chocolate de 
comercio justo debemos elegir ¿la que se ajusta a 
las condiciones del mercado para llegar a más 
personas o la que busca un mundo más justo?  

Si queremos colaborar a un comercio realmente 
justo no deberíamos comprar marcas como Nestlé o 
Mercadona, que se están lucrando mientras el 
pequeño productor no ve los beneficios que merece.  

Hay que ir un poco más allá, ver qué hay detrás del 
producto elegido. Si es una empresa transnacional yo 
no lo compraría porque ahí se está beneficiando el 
de siempre y sólo tiene en cuenta la producción. 
Estas empresas tienen además “lobbies” que están 
perjudicando de otras formas a estos pequeños 
productores.  

El comercio justo debe implicar a toda la cadena, del 
cultivo a la venta. Debemos apoyar a empresas que 
certifiquen el cumplimiento de todos los criterios y 
principios éticos de economía social, solidaria y 
sostenible, en todos los pasos del proceso.  
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                            e llamo  Silvia,  y  
                           creo firmemente     
                          que los pequeños  
                           gestos cambian  
                           el mundo. 

Nuestra forma de vivir es lo que 
nos define, nuestras experien-
cias, forma de sentir, de hacer 
las cosas, los principios e ideales 
que seguimos, lo que nos pasa y 
lo que nos gusta. Pero seamos 
sinceros, pasamos el 12% de 
nuestra vida trabajando, y si 
nuestro sustento económico, 
nuestro trabajo, no está en 
sintonía con lo que creemos y 
sentimos, ¿de qué nos sirven 
tantas experiencias y apren-
dizajes?. 

Le debemos mucho a la 
naturaleza, a nuestro planeta, y 
si queremos estar en equilibrio 
con nosotros mismos debemos 
estarlo también con nuestro 
entorno. Porque todo está 
conectado. Ya sea desde el 
punto de vista social, natural, 
individual y colectivo, cultural 
etc.., todo se conecta entre sí, y 
por ello hay que intentar ser uno 
más en el plano natural, sin 
dañar, sin perturbar el entorno e 
intentar mejorarlo y cuidarlo lo 
mejor posible. 

Si te sientes como yo, estás en 
el sitio acertado. 

Después de trabajar muchos 
años como dependienta, 
entregando miles de bolsas de 
plástico al año, empecé a 
sentirme desconectada de mi 
objetivo. Tenía que cambiarlo. 
Necesitaba sentirme en armonía 
con lo que hacía a diario. 

Estamos cansados de escuchar 
que “yo  sol@ no voy a cambiar 
el mundo”, pero el problema es 
que no sabemos el poder que 
tenemos, tanto colectiva como 
individualmente, y que la suma 
de los pocos consiguen muchos. 

El Graneru 

Con mi proyecto quiero 
conseguir un equilibrio personal 
y social; quiero que se hagan 
compras  sostenibles,  pensadas, 
reducir la basura y el peligroso 
plástico, incentivar la costumbre 
de  reutilizar  envases,   comprar  

 

 

 

 

 

 

 

alimentos km-0 a los produc-
tores más cercanos. Y también 
quiero ayudar a revivir el 
pequeño comercio, ya que me 
encanta el trato cercano con la 
clientela, intercambiar ideas, 
aprender l@s un@s de l@s 
otr@s . 

En una tienda ecosostenible 
puedes comprar a granel 
alimentos de temporada, 
alimentos no perecederos, y 
productos de higiene o del 
hogar, reduciendo tu impacto 
sobre el planeta. 

Os espero en Villalegre; estoy 
segura de que encontraréis lo 
que buscáis.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

C/ Santa Apolonia, 140.  
984 08 27 13 - 617 49 18 84 

www.elgraneru.es 
elgranerudevillalegre@gmail.com 
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Es esta sección queremos ofrecerte recetas y trucos caseros; desde fabricar tus propios cosméticos o productos 
de limpieza, trucos para cocinar o propuestas de estilos de vida, siempre con ingredientes naturales, baratos, 
biodegradables y sin envases plásticos. Esperamos que te resulten útiles. También nos gustaría animarte a que 

compartas tus ideas. Puedas enviárnoslas a elpaxuverde@gmail.com 
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                       espués de  trabajar  
                        ocho   años   para  
                       grandes superficies  
                       y de ver la cantidad 
de trampas y triquiñuelas que 
se hacen en el sector, diferen-
tes avatares personales nos 
llevaron a crear una empresa 
propia, para empezar por 
nuestra cuenta a hacer 
distribución de otra manera. La 
idea era y sigue siendo 
alimentos directamente del 
campo y los agricultores hasta 
las casas de los consumidores. 
De la huerta a la casa, sin 
intermediarios. Además para 
nosotros es importante ofrecer 
solo productos de temporada, 
sin agrotóxicos, y de la mayor 
calidad en todo caso.  

Vendemos sobre todo naranjas 
y mandarinas de Valencia, pero 
también algunos años tenemos 
arroz y alcachofas de la misma 
zona, o aceite de Jaén. Incluso 
cerezas del Jerte.  

En Valencia tenemos casi 100 
campos de cultivo, con 
diferentes tamaños, una 
superficie muy grande para el 
cultivo de diferentes variedades 
de naranjas y mandarinas, que 

permiten mantener un 
importante suministro durante 
al menos seis meses al año. En 
algunos casos tenemos 
acuerdos con agricultores; en 
otros se trata de terrenos 
arrendados. Es precisamente 
esa enorme cantidad de 
campos de cultivo lo que hace 
de momento imposible tener 
certificación ecológica. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Somos una empresa familiar, 
que en estos momentos 
repartimos  a unas 2300 
familias en la comarca de Avilés 
y más de 5000 si sumamos 
Gijón y Oviedo. Entre eso y 
atender los campos, el 
transporte y el personal, hay 
momentos en los que la carga 
de trabajo es abrumadora; este 
año además las cosas se están 
complicando debido a las 
inclemencias meteorológicas. Si 
la fruta no está en perfectas 
condiciones, preferimos no 
venderla y si se estropea 
garantizamos la devolución del 
dinero o la reposición del 
producto. Queremos clientes 
satisfechos, consumiendo 
productos de calidad y además 
a precios razonables.  

En nuestra cuenta de facebook 
hay muchos videos y fotos en 
los campos de cultivo, 
enseñando el producto 
directamente y algunas de las 
características y dificultades. En 
alguna ocasión incluso han ido 
clientes con nosotros a visitar 
directamente los árboles y a ver 
el proceso. 

Iván Rodríguez López 
626 86 46 50 



                   l  uso  de  las   plantas           
                   para   cocinar   y  para  
                   prevenir     o      curar  
                   dolencias es algo que 
acompaña al ser humano desde 
tiempos inmemoriales. Hoy día 
hay miles de publicaciones con 
base científica que respaldan el 
uso de la fitoterapia para 
muchas dolencias, por sí sola o 
como complemento de otras 
terapias. Además, la Organi-
zación Mundial de la Salud ha 
dado un respaldo importante 
con la creación de la Oficina de 
Medicinas Tradicionales. La 
fitoterapia está incluida entre 
las medicinas complementarias.  

La mayoría de los medicamentos 
se basan en principios activos 
encontrados en plantas, por lo 
que en muchas ocasiones la 
fitoterapia se basa precisamente 
en las mismas sustancias que los 
medicamentos. De hecho, la 
fitoterapia está en la base de la 
medicina actual y siempre formó 
parte de los usos de la medicina 
china y de otras partes del 
mundo.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Muchos problemas menores se 
podrían prevenir, aliviar o curar 
con el uso adecuado de plantas, 
con la ventaja de que 
normalmente tienen muchos 
menos efectos secundarios. Los 
medicamentos vegetales actúan 
sobre distintas funciones del 
organismo y pueden producir 
muy buenos resultados en 
trastornos leves y moderados, y 
pueden ayudar a mantener a 
raya pequeños problemas 
metabólicos, digestivos, muscu-
lares e incluso mentales o 
espirituales.  

El problema es que para elegir 
las plantas o combinaciones de 
plantas, y la forma de usarlas, es 
necesario tener claro para qué 
se quieren usar, qué problemas 
queremos solucionar. Y eso 
muchas veces precisa de la 
intervención de una persona 
experta en fitoterapia. 

No podemos olvidar que por ser 
sea algo natural no quiere decir 
que sea inocuo, por lo que 
mejor enterarse bien del uso 
que pueden tener las plantas.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Y sobre todo, si queremos hacer 
un uso terapéutico lo 
aconsejable es consultar con 
expertos en la materia. La pena 
es que en España (y en casi toda 
Europa) los médicos, en general, 
tienen muy poca formación 
sobre fitoterapia y tienden a 
despreciar su potencialidad. Por 
eso, normalmente los mejores 
consejos sobre fitoterapia los 
encontramos fuera de los 
centros de salud.  

Otras ventajas: suelen ser más 
baratos que los productos 
farmacéuticos y además 
podríamos prepararlos nosotros 
mismos en casa, por ejemplo 
secando plantas o elaborando 
aceites esenciales. La fitoterapia 
se puede administrar de muchas 
maneras, como cualquier otra 
medicina: en decocciones, 
infusiones, macerados, cápsulas, 
lociones, jarabes, pomadas etc, 
pero hacer algunos de estos 
preparados normalmente está 
fuera de nuestro alcance. 

También hay problemas, por 
supuesto, pues muchas veces es 
complicado saber las dosis 
adecuadas porque puede haber 
mucha variación en el contenido 
de los principios activos. Y los 
efectos secundarios indeseados 
también existen. De hecho es 
difícil encontrar a la venta 
plantas o preparados a base de 
plantas que tengan un 
prospecto con instrucciones de 
uso, dosis adecuadas, forma de 
preparación y posibles efectos 
secundarios.  

E 
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La fitoterapia es una ciencia que estudia el uso de las 
plantas para prevenir o aliviar dolencias y enfermedades. 
Desgraciadamente, su uso no está extendido en la 
medicina formal en nuestro país.  

FITOTERAPIA 
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Before the Flood   (“Antes que sea tarde”)  
Película documental – 2016, 96 min. 

Leonardo DiCaprio, actor y activista, Mensajero de la ONU 
para la Paz, documenta los impactos devastadores del 
cambio climático y cuestiona la capacidad de la humanidad 
para revertir lo que puede ser el problema más importante 
al que nos enfrentamos. Profundamente sensible y 
educativo. Disponible su versión original y doblada 
completa en YouTube.  

Winged Migration   (“Nómadas del viento”)  
Documental – 2001, 90min. 

Un viaje que recorre más de 40 países. 4 años de trabajo y 
más de 140 personas contribuyendo a la creación de un 
singular estudio, no sólo de las diferentes aves migratorias y 
sus patrones migratorios, sino del ecléctico, espectacular y 
sorprendente planeta en el que vivimos. Estuvo nominado 
al Oscar al mejor documental. 

The True Cost    “El verdadero precio”  
Documental – 2015, 92min. 

Esta es una historia sobre ropa. Se trata de la ropa que 
usamos, las personas que la hacen y el impacto que está 
teniendo en nuestro mundo.  Un documental que abre el 
telón en una parte invisible de nuestro mundo y nos pide a 
todos que consideremos quién paga el bajo precio de nuestra 
ropa. A través de imágenes y testimonios de todo el mundo, 
busca reflexionar sobre los efectos de una industria de gran 
importancia a nivel mundial. 







                     uestro  paseo  comenzará  con  frío  (4   
                      grados)  y  terminará   más   templadín  
                      (con 11 ºC).  ¿Xagón o Xagó? Pues es 
                      Xagón amig@s, porque es el topónimo 
oficial y único desde el año 2005.  

Redescubrimos un entorno natural que incluye 
una extensa playa, con un amplio sistema dunar, y 
unas charcas en su interior empachadas de agua 
en la presente estación. 
Para empezar, nos sorprendemos con unas plantas 
de orquídea gigante (Barlia robertiana) mostrando 
en todo su esplendor su racimo de flores 
antropomorfas, maravillosa joya natural que 
debemos proteger para que nos siga saludando 
cada invierno. Es la orquídea más tempranera. 

Dejando atrás furgonetas surferas, encontramos 
un animal de sangre fría rígido por la temperatura 
reinante. Lo que a vista inexperta pensaríamos que 
es un esculibierto, resulta ser un pequeño reptil 
escasísimo en esta región: ¡un eslizón tridáctilo 
(Chalcides striatus)! La Evolución todavía no le ha 
eliminado sus diminutas 4 patas, que apenas 
utiliza. Es un ejemplo de como los días soleados 
invernales despiertan a unos cuantos animales que 
estaban hibernando. 

Este hermoso paisaje todavía mantiene unos 
heroicos pinos (Pinus pinaster) plantados antaño 
para fijar el terreno y dar sombra. La curiosa forma 
ondulada de muchos árboles es un efecto del agua 
salada que arrastra el viento. 

Da pena ver la arena llena de pequeños y grandes 
trozos de plástico y otros restos que la mar 
escupe. Alucinamos con la cantidad de bastoncillos 
de los oídos y las toallitas higiénicas. El progreso 
siempre tiene que ir de la mano de la conciencia 
ambiental. El mar empieza ya en nuestra casa, lo 
queramos o no, estamos conectados. 

 

En la parte oriental de la playa, alzamos nuestra 
vista para disfrutar de unos acantilados de roca 
arenisca, oscura, alternados con otros estratos 
más claros y blandos (lutita). Nos sorprende ver allí 
colgada una planta familiar: la berza silvestre, 
precursora de las cultivadas y no apta para el 
consumo. 

Si nos acercamos a las paredes y buscamos con 
ojos naturalistas, podemos encontrar sorpresas 
como una abandonada bolsa de huevos (ooteca) 
de mantis religiosa.  

Durante todo el paseo vemos algunas plantas que 
no son propias de este lugar: las especies 
alóctonas invasoras. Yucas, uñas de gato, orejas de 
asno, margaritas africanas, gramas americanas… la 
lista es cada vez mayor. Y algunas presentan flores 
en invierno. La competencia entre las plantas 
invasoras y las autóctonas, a las que hacen 
“bulling”, impidiéndoles proliferar, empobrecen el 
suelo y modifican el hábitat de nuestro amigo el 
eslizón tridáctilo. 

Por desgracia, cada vez se puede disfrutar menos 
de la arena, debido al depósito por las mareas de 
infinidad de piedras redondeadas. Su origen son 
las canteras de la ría de Avilés. Evidentemente, la 
mano del hombre está detrás de esta alteración en 
el ecosistema. 

De vuelta, nos dibuja una sonrisa una familia que 
recolecta plásticos, redes de pesca y más objetos 
devueltos por el mar. Nota mental: En nuestra 
próxima visita, traer bolsas y guantes, para seguir 
su ejemplo ; -) 

La pequeña excursión termina. Atrás quedan las 
zarzaparrillas (Smilax aspera), todavía con frutos 
esperando por un pajarillo que se los coma y 
disemine sus semillas. ¡Hasta pronto Xagón! 

   

 

N 

Calendario NATURAL  

De izquierda a derecha: pequeños residuos en la arena; flor  de orquídea gigante (Barlia robertiana); fruto de zarzaparrila; 
Ooteca de Mantis religiosa; eslizón tridáctilo (Chalcides striatus). 
 

De paseo por Xagón en invierno  

Mónica Álvarez y César Álvarez  
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Des-propósitos de año nuevo 
                  in  duda,  el    propósito   
                  estrella  cada  vez  que  
                  comienza   un    nuevo  
                año es ponernos a dieta 
para compensar los excesos de 
ingesta del periodo festivo 
navideño, cada vez más largo. 

Esta loable intención acaba 
convirtiéndose en un despro-
pósito porque conlleva varias 
concepciones desacertadas. 

La primera es el motivo por el 
que queremos ponernos "a 
plan". El control de peso suele ir 
acompañado de un anhelo por 
conseguir el cuerpo que impone 
la sociedad actual, esclava de la 
imagen y con un trasfondo 
patriarcal: para muestra, el 
concepto de "operación bikini". 
Mantener un peso saludable a lo 
largo y ancho del calendario 
tiene innumerables beneficios 
para la salud, ya que la obesidad 
es uno de los principales 
factores de riesgo de las 
enfermedades cardiovasculares, 
la diabetes tipo II y algunos tipos 
de cáncer. Si además conse-
guimos una buena figura, pues 
lo aceptamos como un efecto 
colateral pero no como el fin en 
sí mismo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Otra circunstancia que nos 
condena al fracaso de cara a una 
correcta alimentación es el mero 
concepto de "ponerse a 
régimen" o "estar a dieta". 
Cuando así lo  verbalizamos 
establecemos un carácter 
temporal, nadie está a dieta 
permanentemente; lo estamos 
hasta que nos la saltamos, 
abandonamos, o llega el verano 
o la Navidad. Vuelta a los viejos 
hábitos, a recuperar los kilos 
perdidos (normalmente con más 
sobrepeso que antes de 
empezar "el plan"), vuelta a los 
sentimientos de culpabilidad y 
así año tras año, de manera 
cíclica. 

La mejor estrategia es 
mentalizarse de que nuestros 
hábitos no son los adecuados y 
que debemos cambiarlos a unos 
más saludables, mediante 
objetivos realistas y a largo 
plazo. La alimentación saludable 
debe convertirse en el nuevo 
hábito, que perdurará indepen-
dientemente de la época del 
año. Debe ser nuestra prioridad, 
para que la falta de tiempo a la 
hora de preparar los alimentos 
no sea excusa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para alcanzar este objetivo, un 
primer paso es alejarse de los 
alimentos ultraprocesados que 
nos ofrece la industria 
alimentaria.  

Existen leyes que garantizan la 
seguridad alimentaria: alimentos 
libres de patógenos y otros 
tóxicos. Pero no hay leyes que 
impidan que encontremos 
alimentos obesogénicos por 
doquier.   

Las autoridades sanitarias nos 
muestran pirámides alimenticias 
en cuya base encontramos los 
alimentos que debemos con-
sumir a diario, en abundancia; y 
en su cúspide aquellos que 
debemos evitar o consumir muy 
ocasionalmente. Pero te das una 
vuelta por una gran superficie    
y puedes ver que el número     
de pasillos que ofrecen 
ultraprocesados que se deberían 
consumir ocasionalmente supera 
con creces al número de pasillos 
que ofrecen los alimentos de la 
base de la pirámide. 

Por tanto una alimentación 
saludable debe comenzar 
cambiando la manera de 
obtener nuestros alimentos; 
comprar los alimentos lo menos 
procesados posible,  cercanos y 
de temporada, en pequeños 
comercios, mercados o direc-
tamente a los productores. 
Mejorar el modo de ali-
mentarnos es inseparable de 
hacerlo de una manera más 
sostenible y socialmente justa.  

Si lo hacemos bien ganamos 
todas: tu salud, el medio 
ambiente y los pequeños 
comerciantes y productores de 
tu entorno cercano. 

  

S 

Juan Sánchez-Carrascosa Suárez,  docente en Técnico Superior de Dietética y Nutrición      
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El rincón del dietista 



Defensa del consumidor 
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ETIQUETAS: el arte del engaño 
Algo importante a tener siempre 
presente es que las etiquetas rara 
vez están diseñadas para informar 
sino para ayudar a mejorar las 
ventas. Aunque suene simplista, 
la realidad es que en las etiquetas 
casi nada es lo que parece y 
muchas veces es incluso falso. 

 Un ejemplo: las cervezas “sin 
alcohol” sí tienen alcohol; está 
permitido que tengan hasta un 
1% de alcohol. No es lo mismo 
“sin” que “0,0”. 

No podemos fiarnos de ninguna 
etiqueta a primera vista, ni 
siquiera de productos ecológicos, 
ni de los “de la tierra”. Hay que ir 
a “la letra pequeña” y saber 
interpretarla. 

Cada productor va a intentar 
poner en valor lo que más le 
ayude a mejorar las ventas. 
Pondrán fotos bonitas y suge-
rentes, destacarán que son de 
“no-sé-donde”, que tienen pro-
piedades estupendas, o simple-
mente un envasado chulo o fácil 
de identificar. Pero lo importante: 
el contenido real, la procedencia 
y la características seguro que van 
a resultar más complicados de 
encontrar y de poder leer. 

 
 
 
 
 

En las etiquetas casi 
nada es lo que parece 

y muchas veces  
es incluso falso 

¿Habéis visto la publicidad de las 
patatas frescas que ponen “sin 
gluten”? Claro, ninguna patata 
contiene gluten, pero ya te 
distraen la atención, como si 
estuvieran aportando algo dife-
rente y distintivo. También 
podrían poner “sin alcohol” y 
tendría el mismo valor. 

Otra cosa a tener en cuenta es 
que los ingredientes siempre han 
de estar ordenados de mayor a 
menor cantidad; es decir, los 
primeros ingredientes son los que 
contiene el producto en mayor 
cantidad. Esto nos puede servir 
para rechazar productos que 
contengan entre sus primeros 
ingredientes, por ejemplo azúcar 
o aceite de palma.  

 

Revisando la etiqueta de un cacao 
en polvo nos podemos encontrar 
con la sorpresa de que el primer 
ingrediente es azúcar. O sea, que 
tiene más azúcar que cacao. Con 
las mermeladas puede suceder lo 
mismo. 

Mucho ojo también con los 
productos “light”, con poca grasa. 
Al reducir la cantidad de grasa en 
un producto, éste será más 
insípido; para compensarlo suelen 
añadir azúcar y/o sal, con lo cual 
es posible que sea incluso peor.  

En los refrescos, en la carne 
picada, en la cosmética, en los 
cereales … en todos los productos 
hay que andar con cuidado. Si 
comparamos marcas, quizás en 
muchos casos podamos com-
prender la diferencia de precio, 
aunque hasta con eso hay que 
tener cuidado porque muchas 
veces lo caro solo es una simple 
estrategia  de marca para 
diferenciarse. 

Lo mejor sin duda, elegir 
productos frescos, de producción 
ecológica, a ser posible sin 
envasar ni procesar y producidos 
cuanto más cerca mejor. 
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El peligro de los tickets de la compra 
El 90% de los tickets de la 
compra y recibos en nuestro 
país se fabrican con papel 
térmico que contiene bisfenol A 
(BPA), un disruptor endocrino 
que puede alterar el equilibrio 
hormonal provocando poten-
cialmente, a largo plazo, 
enfermedades como cáncer, 
diabetes o infertilidad. Este 
componente está incluido en la 
lista de sustancias altamente 
preocupantes de la Agencia 
Europea de Sustancias y 
Mezclas Químicas (ECHA).  

Cuando cogemos el ticket de 
nuestro bolso o del bolsillo del 
pantalón pasado un tiempo, 
podemos ver cómo el contenido 
del mismo ha desaparecido por 
completo y, en ocasiones, 
encontramos un polvillo de 
color blanco que resulta ser el 
bisfenol A.  

Ya se ha dictado legislación 
desde la U.E. para eliminar esta 
sustancia tanto de los tickets de 
la compra como de otros 
elementos, con entrada en vigor 
a partir del año 2020.  

Sin embargo, la aplicación de las 
leyes suele ser muy lenta y 
parece que la solución es 
sustituirlo por otro producto 
también nocivo para la salud 
como es el bisfenol S (BPS), aún 
más perjudicial para el medio 
ambiente; por ello, es muy 
importante que tomemos 
medidas de prevención.  

Hay que evitar en lo posible 
tocar estos tickets, mezclarlos 
con los alimentos y manipu-
larlos; nada de arrugarlos ni de 
escribir notas en ellos. Lo mejor 
sería rechazarlos, a no ser que 
nos resulte imprescindible como 
garantía o justificantes de pago. 

Sin duda el mayor perjuicio es 
para las personas que atienden 
la caja en los supermercados y 
comerciantes en general.  

Por último, es importante que 
protejamos el medio ambiente 
tirando estos tickets en el 
contenedor gris, donde va la 
fracción resto, nunca en el azul 
del papel ni en el amarillo de 
envases.  

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 vo-
luntaria 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 

mailto:consumo@aviles.es
mailto:omic@ayto-castrillon.es
mailto:omic@ayto-castrillon.es
mailto:omic@ayto-castrillon.es


NOTICIAS Y CURIOSIDADES 

“Bliss Point” 
Probablemente no hayas oído nada sobre este 
concepto, pero en la industria alimentaria sí que 
saben bien de qué se trata. Una vez sabido que la 
grasa, el azúcar y la sal son los componentes que 
proporcionan un sabor más agradable, incluso 
hasta llegar a crear cierto grado de adicción, se 
trataba de saber cual es la cantidad más adecuada 
para servir a sus intereses, que no son la salud 
sino vender más. 

Bien, pues el “bliss point” se refiere justo a eso, la 
cantidad adecuada de grasa, sal y azúcar (o a los 
tres juntos) para hacer más apetecible un 
producto. Es algo así como el “punto de la 
felicidad” que te empuja a comer más y más. 

Los alimentos ultraprocesados lo tienen en cuenta 
porque su objetivo es vender más para aumentar 
beneficios. Por eso a casi todos les añaden sal, 
azúcar y/o grasas. Una de las consecuencias en los 
consumidores es el aumento tremendo de la 
obesidad y otras enfermedades. 

Las empresas invierten mucho dinero en 
publicidad y en investigar como ofrecer productos 
“irresistibles”. ¿Te acuerdas de aquel anuncio que 
decía “no podrás comer solo una”?. La mejor 
manera, quizás la única, que tenemos para evitar 
este problema es alejarnos de ello. Un motivo más 
para consumir productos frescos o conservas 
primarias, sin mucho procesado y sin aditivos. 
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¿sabías que… ? 
La industria de la moda es responsable del 
10% de las emisiones de gases de efecto 
invernadero. 

Cada año se fabrican más de 100.000 
millones de prendas de ropa y se generan 
16 millones de toneladas de residuos 
textiles. 

En parte es porque la ropa nos dura poco 
más de la mitad de tiempo ahora que hace 
un par de décadas. 

Uno pantalones vaqueros o una camiseta 
de algodón consumen para su fabricación 
más de 2000  litros de agua. 

Un importante porcentaje de las fibras de 
plástico que hay en el agua (en el mar, en 
los ríos e incluso en los grifos de casa) 
procede del lavado de la ropa fabricada con 
materiales sintéticos. 

Gran parte de las ropas que vestimos en 
Europa se venden baratas porque 
provienen de miles de kilómetros de 
distancia, confeccionadas por personas en 
condiciones laborales y con salarios que no 
se consideran dignos para trabajadores 
europeos. La pregunta es: ¿hemos de 
permitir para ellos lo que no queremos 
para nosotros/as? 
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Apuntes sobre el pan y la levadura 

El pan de verdad tiene solo cuatro ingredientes: 
harina, agua, sal y levadura. Pero la realidad es que 
el pan industrial utiliza un cóctel de aditivos que 
incluyen enzimas que fortalecen el gluten en la 
harina y alimentan la levadura, y emulsionantes y 
conservantes que supuestamente hacen una "mejor 
barra".  

Cada vez son más las personas que hornean su 
propio pan o que eligen panes artesanales pro-
ducidos a muy pequeña escala. Mucha gente, cada 
vez más, quiere usar harina orgánica, evitar los 
plásticos en su horneado y están preocupados por el 
impacto ambiental de sus acciones y elecciones. Ya 
no es solo una cuestión de salud, sino también de 
sostenibilidad.   

La mayoría de los panaderos se sorprenderían al 
saber que la levadura, uno de los ingredientes clave 
del pan producido en masa, es un subproducto de la 
industria petroquímica. La levadura comercial se 
produce tomando una pequeña cantidad de levadura 
pura de un laboratorio y alimentándola con sobras 
de la industria azucarera. Para "alimentar" la leva-
dura, también se usa amoniaco, que se deriva del 
nitrógeno y el hidrógeno; el nitrógeno se extrae del 

 

 

 

aire que nos rodea y el hidrógeno proviene 
directamente de la industria petroquímica. Los 
combustibles fósiles son la fuente dominante de 
hidrógeno industrial.  

Haga que su pan cuente. Hay varias cosas que 
podemos hacer al hornear nuestro propio pan para 
garantizar que nuestros panes sean más sostenibles. 
Podemos usar harina ecológica local y levadura 
certificada orgánicamente, u hornear un pan de 
masa fermentada usando una levadura de masa 
fermentada natural.  

El pan de masa madre elaborado con harina 
ecológica local es quizás el pan más sostenible de 
todos. Evita por completo los fertilizantes químicos 
utilizados en la producción comercial de trigo y 
levadura, así como el carbono utilizado para 
transportar este trigo y levadura a cientos de 
kilómetros desde el campo a la fábrica y luego a los 
puntos de venta.  

Un pan de masa madre orgánica es el mejor pan y, 
mejor aún, tiene un sabor fantástico. 

Vanesaa kimbell    (traducción) 

https://sustainablefoodtrust.org/articles/the-most-
sustainable-bread-in-the-world/ 
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Agua embotellada 
El agua embotellada no es mejor que el agua del 
grifo de nuestros hogares, pero resulta muchísimo 
más cara. Viendo la factura, el cálculo es sencillo: 
100 litros de agua del grifo cuestan unos 8 
céntimos; comprar ese agua en botellas en un 
supermercado, puede llegar a costar más de 100 
euros, dependiendo del tamaño de los envases. 

Aún así, según las empresas embotelladoras de 
España, en 2016 prepararon más de 5.500 millones 
de litros de agua envasada. A nivel mundial se 
estima que se venden 1 millón de botellas por 
minuto. Una de las consecuencias es que cientos de 
millones de botellas de plástico acaban en el medio 
ambiente, en tierra, mar , ríos y lagos.  

Fabricar una botella de plástico de 1 litro consume 7 
litros de agua y 160 gramos de petróleo. Y luego hay 
que gastar más energía para el embalaje y para 
transportarla.  

La ciudad australiana de Bundanoon fue la primera 
ciudad del mundo “libre de agua embotellada” al 
prohibir su venta en 2009. En ciudades tan 
importantes como San Francisco, Montreal o Hong  

 

 

Kong hace tiempo que también están prohibidas. En 
otros lugares han instalado multitud de fuentes para 
facilitar el consumo de agua sin envasar. 

Es posible que la U.E. lo prohíba en breve. Sería un 
gran paso adelante. Mientras tanto, nosotros 
podemos dejar de usarlas desde ya mismo sin que 
sea obligado por ley.  
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S 
               eguramente    hayas    oído   hablar     de  

                “economía circular”   recientemente.   Es  
             algo  que  se está empezando a poner de  

                  moda pero que en realidad no nos 
explican bien qué significa o como se puede 
implementar.  
El concepto de economía circular tiene 
implicaciones directas en todos los pasos de la 
vida de cualquier objeto. Empieza con el 
ecodiseño, para  evitar el uso de materiales 
tóxicos, para evitar envases o que sean útiles 
después para otro uso, para que todo sea 
reparable, reutilizable, reciclable y sin tóxicos.  

Luego en la comercialización y el consumo, con el 
comercio de corto recorrido, la venta a granel, la 
reutilización de envases, evitando sobreenvasado 
y las consabidas tres erres de reutilizar, reparar  y 
reciclar. 

Si no sabemos qué hacer con algo, hay opciones 
mejores que  simplemente tirarlo a un contenedor 
verde de “todo mezclado”. Muchos objetos y 
materiales podrían tener una segunda vida, o 
tercera, o mucho más. A continuación mostramos 
donde pueden recoger y dar buen uso a muchos 
objetos que no deberían ir a ninguno de los 
contenedores que hay por las calles. También te 
ofrecemos una lista de lugares donde se pueden 
dejar multitud de objetos. 

Solo son algunas ideas; seguro que tú nos podrías 
aportar otras para aumentar el catálogo que 
queremos exponer en nuestra página web. 
Anímate a contarnos tus ideas enviando un correo 
a elpaxuverde@gmail.com . 

En el Ekocenter Riquirrake recogen casi todo tipo 
de enseres: ropa, mobiliario, juguetes, libros, 
discos, adornos, cuadros, máquinas de fitness, 
aceite usado (clakis), pilas, fluorescentes, aparatos 
electrónicos y pequeños electrodomésticos. 
Con esos objetos se lleva adelante una empresa 
de inserción social y casi todo ello se pone a la 
venta o debidamente restaurado, limpiado o 
reparado, a precios muy bajos. Allí puedes 
encontrar camisas por 5€, sofás por 90€.  
Los textiles que no están en bues estado se 
reciclan en talleres de costura, los fluorescentes y 
las pilas se entregan a los gestores autorizados,  
 
En la tienda de informática Astarté, aparte de 
todo lo esperable para este tipo de 
establecimientos, se encuentra un punto de 
recogida de todo tipo de pequeños aparatos 
eléctricos y electrónicos, que a través de la 
asociación Residuos Solidarios se envían a los 
gestores adecuados, sirviendo los pequeños 
ingresos que recauda la asociación para ayudar a 
financiar causas sociales. 
  

mailto:elpaxuverde@gmail.com
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Unirse a una cooperativa de energía limpia. 
Para garantizar que pagas por un suministro de 
energía eléctrica 100% renovable, seguramente 
más barata y además sin ánimo de lucro. En 
Asturias está AstuEnerxía, de la que muchos de 
nosotros ya somos parte, pero hay otras en otros 
lugares como Nosa Enerxia (Galicia), Solabria 
(Cantabria), La Corriente (Madrid), GoiEner (País 
Vasco), o SomEnergia (en diferentes partes de 
España). 
 
Consumir menos carne. 
Siguiendo los consejos médicos, es mejor 
aumentar la cantidad de vegetales y disminuir las 
carnes y los precocinados. El 14% de las emisiones 
de gases de efecto invernadero proceden de la 
ganadería industrial, siendo España uno de los 
países con tasas más altas de consumo de carne. 
Además, cambiar la ternera por pollo o conejo, 
también disminuye mucho la huella de carbono.  
 
Menstruación sostenible.  
¿Todavía no has probado la copa menstrual, 
las compresas de tela o los salvaslips reutilizables? 
Creed que quienes las usan dicen que cuando 
empiezas a utilizarlos, ya no quieres volver atrás. Y 
esos productos son buenos para ti (suaves y 
saludables), buenos para tu bolsillo (te ahorras un 
dineral en tampones, compresas y salvaslips 
desechables) y, sobre todo, buenos para el 
planeta (anulas las emisiones de la producción, 
transporte, marketing y gestión de residuos). 
 
 
 
 
 
 

Usar menos el coche.  
Es mejor para nuestra salud y la del planeta 
caminar, usar la bici o el tren. A veces es 
complicado no usar el coche o el autobús, pero 
otras muchas es cuestión de costumbre. Si nos lo 
proponemos, seguro que podemos poner nuestro 
granito de arena en disminuir el uso de 
combustibles fósiles para el transporte. En la 
ciudad, menos coche también significa menos 
humos, menos ruido y menos peligros.    
 
Comprar ropa de segunda mano.  
¿Sabías  que las emisiones de Gases de Efecto 
Invernadero (GEI) de la producción textil global 
superan las de todos los vuelos internacionales y 
tráfico marítimo combinado? La moda es una 
industria muy contaminante, sobre todo si no usa 
fibras naturales como el algodón, el lino o la lana. 
Además es más barato y permite alargar la vida 
útil de la ropa.  
 
Reciclar materia orgánica. 
Si tienes un poco de terreno, puedes hacer tu 
propio compost, utilizando todos los restos 
orgánicos de la comida, de la poda de plantas y de 
la siega. Puedes usar una compostadora o 
simplemente dejar una esquina en el jardín para 
amontonarlo. Por raro que parezca, no da malos 
olores ni entraña dificultad. Los datos oficiales 
dicen que el 40% en peso de los residuos de una 
ciudad pueden ser orgánicos y por tanto se 
podrían convertir en abono. 
 

¿Has hecho ya la lista de buenos propósitos para el año 2021? Quizá ya los has pensado, o quizá no. Pero 
de lo que estamos seguras es de que te gustaría hacer algo para cuidar el planeta. Por eso hemos 
decidido contarte algunas sugerencias para reducir la huella de carbono en acciones cotidianas, del día a 
día. ¡Quién sabe!, a lo mejor te inspira para añadir alguno de ellos a tu lista o para empezar a hacerla.  
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