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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 
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modo de consumir.  
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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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en las colas de las cajas en los supermercados, el porcentaje de consumidores cuyo 
lema en cuanto a la alimentación se refiere fuera ese, sería probablemente casi 
nulo. 
¿Tenemos la certeza de que lo que hoy en día llamamos comida sea realmente 
saludable? Me temo que nos dejamos arrastrar por la publicidad, las tendencias de 
la moda, los llamativos envases o las engañosas ofertas, sin pararnos a pensar 
cómo de sano es el alimento que nos ofrecen. 
Si nos planteásemos seriamente esta cuestión, sabríamos que la mayor parte de 
alimentos de procedencia agrícola han sido expuestos a productos químicos para 
que sean más grandes y perfectos a nuestros ojos. Llenamos nuestros estómagos 
con verduras y frutas que contienen restos de herbicidas altamente tóxicos. Los 
ingerimos sin darnos cuenta de las consecuencias que, silenciosamente, nos 
pueden asaltar en el momento menos pensado. Cánceres, daños en el sistema 
inmune, diabetes, obesidad, infertilidad y alteraciones en el sistema reproductor 
son algunas de ellas. De hecho, muchas de esas sustancias pasan directamente a la 
sangre y funcionan como disruptores endocrinos o EDC, sustancias químicas que 
alteran el normal funcionamiento del sistema hormonal humano y animal, 
provocando alteraciones de diversa índole. 
Intentarán convencernos de que en determinadas dosis esas sustancias no son 
perjudiciales y muchas de ellas son de uso legal; sin embargo, la verdad es que 
comemos veneno. El alimento ha dejado de ser nuestra medicina para pasar a ser 
fuente de enfermedad. 
Profundizando aún más, podríamos tomar conciencia de que el daño va más allá de 
las implicaciones en la salud humana, puesto que es la vida en el planeta la que se 
ve amenazada por una industria agroalimentaria que provoca el empobrecimiento 
de los suelos y es altamente dependiente de energías no renovables y recursos 
finitos para producir a gran escala pesticidas, plaguicidas, herbicidas y fertilizantes 
químicos. Como consecuencia, más de la mitad de estos productos acaban en las 
aguas subterráneas, los ríos y el mar; los agentes polinizadores, responsables en un 
alto porcentaje de la producción de alimentos de origen vegetal, se encuentran en 
serio peligro; prácticamente la tercera parte de la energía invertida en el sector 
agrícola se destina a elaborar fertilizantes inorgánicos; y algunas frutas pueden 
contener hasta treinta sustancias potencialmente nocivas. 
Este sinsentido se apoya, supuestamente, en la necesidad de alimentar a una 
población mundial cada vez más numerosa. Sin embargo, los países en desarrollo 
siguen abocados a la pobreza y el hambre, mientras que en occidente tiene lugar 
un consumismo desmedido, se desperdician toneladas de alimentos, se dan 
enfermedades provocadas por una alimentación inadecuada y, en general, nos 
encontramos con una población sobrealimentada pero mal nutrida. El verdadero 
motivo sigue siendo la falta de escrúpulos de las grandes multinacionales para 
llenar sus arcas a costa de lo que haga falta. 
Ante tanto despropósito, el paso hacia la agroecología se presenta como el único 
camino posible. Consumamos verduras y frutas libres de tóxicos, de cercanía y 
temporada. No son más caras y sí más saludables. Nuestro organismo y el planeta 
nos lo agradecerán. Paso a paso, empecemos a caminar hacia un futuro lleno de 
sabor y salud. 

                                    
 

e viene a la cabeza esa célebre y sabia sentencia que nos dejó 
Hipócrates allá por el siglo V a.C.: “que tu medicina sea tu alimento y 
el alimento tu medicina”.  El padre de la  medicina moderna sabía bien     
  lo que se traía entre manos.   Pero si dejásemos circular una encuesta 
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Plaguicidas en los alimentos 
 

Por Concha Gago 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ecologistas en Acción presentó ya en 2016 el informe 
“Directo a tus hormonas” en el que se demuestra la 
presencia de restos de plaguicidas en los alimentos 
que consumimos en España. Ese informe fue 
actualizado en varias ocasiones, la última de ellas en 
mayo de 2021, y puede encontrarse fácilmente en 

internet. El objetivo principal, según los propios 
autores, es visibilizar cómo los alimentos exponen a 
la población española a plaguicidas, que éstos en 
algunos casos alteran el sistema hormonal y que en la 
agricultura española se hace un abuso de sustancias 
químicas, algunas incluso prohibidas. 
En los informes se pretende explicar por qué los 
límites legales de residuos establecidos en la 
legislación no protegen la salud de la población 
frente a los plaguicidas, en especial aquellos con 
capacidad de alterar el sistema hormonal. 
Los datos son realmente preocupantes, ya que 
España es con mucho el país de la UE que más uso 
hace de esas sustancias químicas. Además, a pesar de 
las advertencias, en 2019 su uso creció con respecto 
a años anteriores.  
Para El Paxu Verde, el consumo de productos 
ecológicos y que nuestros alimentos sean salud y no 
fuente de enfermedad son dos de las principales 
motivaciones, por lo que en este número de la revista 
estamos muy contentas de poder entrevistar a una 
de las autoras de ese informe, que además es la 
responsable de comunicación de la campaña.  



1.- Un informe encargado por la Comisión Europea 
de 2016 identifica 162 plaguicidas con efecto 
conocido o sospechoso de poder ser disruptor 
endocrino (EDC). ¿Se han tenido en cuenta los 
resultados de este informe? ¿Cuántos de ellos están 
prohibidos en la actualidad? 
Sí, por supuesto, hemos tenido en cuenta la 
publicación de la Comisión Europea. De hecho, la 
elaboración del estudio ha supuesto comparar los 
plaguicidas identificados por la Comisión Europea 
con los plaguicidas detectados en los alimentos 
españoles por la Agencia Española de Seguridad 
Alimentaria (AESAN). AESAN solo tiene en cuenta 
aquellas muestras de alimentos con plaguicidas por 
encima de un límite máximo, supuestamente seguro. 
Nosotras, además de tener en cuenta esas muestras 
de alimentos, incluimos aquéllas que contienen 
residuos de plaguicidas disruptores endocrinos. ¿La 
razón? Que los estudios indican que estos tóxicos 
pueden generar daños a la salud a cantidades muy 
inferiores a esos límites máximos legales. Dicho de 
otra forma, los límites de seguridad empleados por 
AESAN no nos protegen frente a los plaguicidas 
EDCS. En la actualidad hay 6 plaguicidas propuestos 
para su sustitución y solo uno, el mancozeb, ha sido 
prohibido por ser EDC además de tener otras 
características tóxicas. 
 
 
 
 
 
 
 
2.- ¿Por qué los cambios en las políticas a este 
respecto son tan lentos cuando ya hay evidencias 
científicas de su efecto sobre la salud desde hace 20 
años en algunos casos? 
Se trata de sustancias que se comercializan y que, 
por tanto, generan beneficios a grandes empresas 
que hacen presión (lobby) en los centros de decisión 
europeos y de cada estado. Además, los plaguicidas 
llevan décadas empleándose en agricultura y, quizá 
por la razón anterior, los gobiernos están fallando a 
la hora de impulsar una agricultura que prescinda de 
estos tóxicos. 
3.- El glifosato, herbicida de amplio espectro 
utilizado masivamente a nivel mundial y agente 
potencialmente cancerígeno, se ha seguido 
utilizando en nuestro país impunemente. ¿En qué 
punto nos encontramos al respecto después de que 
grupos ecologistas e incluso partidos políticos 
pidiesen su prohibición al gobierno? 
Según los datos de 2019, la venta de glifosato sigue 
creciendo en España,  con un incremento del 44% de 

2011 a 2019, situándonos  a la cabeza de la venta de 
plaguicidas con más de 10.000 toneladas vendidas 
en 2019. En este contexto, nos enfrentamos a la 
renovación en diciembre de 2022, cuyo primer mal 
paso se acaba de dar en junio. La sociedad civil 
debemos unirnos de nuevo si queremos que esa 
renovación no se produzca o que sea por un periodo 
lo más corto posible. 
4.- La reglamentación parece además un poco 
incoherente, por una parte se prohíbe el uso de 
determinadas sustancias por su demostrado efecto 
adverso sobre la salud, pero aun así se deja vía 
abierta para su uso en circunstancias excepcionales. 
En relación con ello el Ministerio de Agricultura , 
Pesca y Alimentación acaba de recibir un tirón de 
orejas por parte del Defensor del Pueblo…. 
Efectivamente, el Defensor del Pueblo ha opinado 
(en una opinión no vinculante, por desgracia) que 
estas autorizaciones excepcionales han sido 
otorgadas por el Ministerio de forma rutinaria, sin la 
suficiente justificación, cuando esta herramienta 
legal debería emplearse únicamente en casos 
excepcionales de plaga, como su nombre indica. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5.- Una familia que consume productos ecológicos, 
no bebe agua embotellada y que minimiza el uso 
del  plástico en su vida diaria, ¿puede verse 
afectada en alguno de sus miembros por el efecto 
de los EDC? 
Nunca vamos a tener una exposición cero a 
disruptores endocrinos, por desgracia. ¡Hasta se han 
encontrado en la sangre de osos polares! Me remito 
para responder a esta difícil pregunta al ejemplo que 
suele dar el Doctor Nicolás Olea, experto en 
disrupción endocrina, cuando explica que si 
reducimos la exposición tendremos menos boletos 
para que nos “toque” uno de los efectos 
relacionados con estas sustancias. Aun así, debemos 
tener en cuenta que vivimos ya en una sociedad 
plastificada, con microplásticos detectados hasta en 
la placenta.  

continúa en página siguiente 
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“Los estudios indican que 

algunas de estas sustancias 

son nocivas a cantidades 

menores de las autorizadas” 



6.- De un tiempo a esta parte se está fomentando el 
uso de envases orgánicos elaborados a partir de 
fibras vegetales a fin de desplazar el uso de los 
plásticos, no obstante un reciente estudio de la OCU 
revela que estos envases, en contacto directo con 
los alimentos, también incluyen en su composición 
sustancias potencialmente cancerígenas o 
disruptores endocrinos. Actualmente no existe 
legislación comunitaria al respecto, ¿hay visos de 
que se vaya a incrementar el control sobre este tipo 
de productos? 

Sí, pero al ritmo habitual en que se producen estos 
cambios legislativos, que es lento. Por eso, como 
consumidoras es mejor que no caigamos en estas 
trampas del capitalismo verde. Me refiero a no caer 
en el truco de los bioplásticos, plásticos ecológicos y 
las múltiples denominaciones que pueden aparecer. 
La solución pasa por un cambio de hábitos, no de 
material para consumo rápido. 

7.- Somos consumidores conscientes de la 
existencia de estas sustancias en nuestra vida 
cotidiana y procuramos actuar en consecuencia, 
¿cómo podemos evitar caer en la paranoia? 

Vuelvo a la metáfora de la lotería… reduciendo al 
mínimo el número de boletos tóxicos que tengamos 
en nuestra vida, reduciremos la probabilidad de que 
nos toque. Y seguir haciendo vuestro camino con 
productos naturales. Y, desde mi experiencia, no 
olvidar el trabajo en comunidad, porque es algo 
imprescindible para equilibrar las paranoias que nos 
puedan surgir. 

8.- Las 3 patologías emergentes en este siglo debido 
a la contaminación ambiental (Sensibilidad Química 
Múltiple, Fibromialgia y parte de los casos de Fatiga 
Crónica) se presentan  en mujeres de forma 
predominante, nos dice Carme Valls, ¿es una 
cuestión de roles, de constitución física o ambas? 

Como indica la Dra. Carme Valls, es cuestión de 
ambas. Las mujeres tenemos más facilidad para 

retener estos tóxicos en nuestro cuerpo, los 
eliminamos en menor cantidad y además, nos 
afectan más porque muchos EDCs funcionan como 
hormonas femeninas (por algo se conocen también 
como xenoestrógenos = estrógenos externos). 
Además, por roles que aún se mantienen, estamos 
más expuestas en cosméticos, trabajos feminizados 
como peluquerías,  limpieza o cajeras de super-
mercados.  

9.- La UE ordena la reducción del uso de pesticidas y 
prevé un aumento muy grande de la agricultura 
ecológica para mejorar la salud de las personas y la 
biodiversidad. Sin embargo en España el uso de 
pesticidas sigue aumentando, somos el país  que 
más uso hace de estas sustancias y se permiten 
incluso los prohibidos. ¿A qué crees que puede ser 
debido que en España haya tanto abuso y 
permisividad?, ¿por qué el campo español tarda 
tanto en adaptarse? 

Deberíamos hacer esta pregunta a las empresas 
agrícolas que siguen empleando estas sustancias, 
creyendo que abaratan costes, a las empresas que 
venden plaguicidas y otros insumos agrícolas e 
incluso a los funcionarios que votan en los comités de 
plaguicidas a nivel europeo. Hay mucha inercia en la 
forma de cultivo de las grandes explotaciones y 
muchos intereses creados en torno a los plaguicidas. 
La llave está en manos de la administración que 
puede ayudar a este cambio y en las consumidoras 
que poco a poco demandamos productos más 
saludables. 

10.- ¿Qué podemos hacer como consumidores para 
impulsar cambios en las políticas que se siguen 
frente al uso de pesticidas? 

Lo que estamos haciendo. Consumir productos sin 
plaguicidas, de temporada, de agricultores y 
agricultoras locales. Se trata de un cambio lento pero 
que ya se está produciendo. Ir por lo menos una vez 
a la semana a nuestro agricultor de cabecera es lo 
mejor que podemos hacer para cuidar nuestra salud. 
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La BioRuta es una tienda de productos ecológicos, 
con la certificación del COPAE, ubicada en Piedras 
Blancas. Sí, sabemos que tiendas de productos 
ecológicos hay varias y muy buenas, así que vamos 
a contarte un poco lo que nosotros creemos que 
nos hace especiales y seguramente también un 
poco diferentes.  
Tenemos atención cien por cien personalizada, 
trataremos de buscar para ti lo que necesitas, tú 
nos dices con detalles qué es lo que quieres y si no 
lo tenemos, sin ningún problema lo buscaremos 
para tí.  

Además, estamos muy 
preocupados por el 
deterioro ambiental es 
por ello que lo que más 
feliz nos hace es poder 
ofrecer una variedad de 
productos a granel ¡Sí, a 
granel! (Es que realmente 
nos emociona).  

El granel es una maravilla tanto para tu economía 
como para nuestro planeta, es por ello que poco a 
poco hemos ido aumentando la oferta de productos 
a granel. Tenemos legumbres, cereales, harinas, 
galletas, frutos secos y deshidratados, semillas, 
pastas, productos para la limpieza del hogar y 
recientemente hemos incluido también cosmética, 
champú, cremas y desodorante sólidos, y gel- 
champú líquido a granel. Con todas estas opciones a 
granel te invitamos a visitarnos, a traer y reutilizar 
tus envases y bolsas y juntos ayudar a reducir los 
desechos que generamos. 
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Por raro que pueda parecer, en una tienda de venta 
a granel como El Graneru hay alrededor 500 artí-
culos diferentes de muy diverso tipo.  Encontramos 
pasta, harinas, legumbres, frutos secos, fruta pasa 
natural (orejones, uvas, ciruelas, dátiles…), frutos 
desecados sin azúcar (mango, papaya, piña...) fruta 
desecada con azúcar añadido (kiwi, fresa, pomelo y 
otros); cereales, mueslis y granolas, sésamo 
caramelizado, coberturas de chocolate;  variedad 
de especias y sales;  preparados para hacer sopas, 
cremas y arroces; galletas;  cremas (de cacahuete, 
anacardo y mucho más);  preprados de plantas para 
infusiones,  huevos, etc., y muchos de ellos de 
producción ecológica. 
También hay  productos de uso  
diario como cepillos de dientes 
de bambú, pajitas de acero  
inoxidable , papel y bambú,  
esponjas vegetales, dentífrico  
en polvo a granel, maquinillas  
de afeitar, bastoncillos biode- 
gradables, menaje del hogar de coco y  
hoja de palma, etc...todo de  
bosques sostenibles. 
Además, desde hace unos  
meses podemos encontrar  
también artesanía asturiana  
muy peculiar, hecha con  
magalla de manzana, decorada 
a mano pieza a pieza con tintes  
vegetales, arcillas, minerales y estampado orgánico. 
Una manera estupenda de aprovechar un residuo y 
además hecho en Asturias. 

La BioRuta es una tienda de productos BioRuta es una tienda de productos es una tienda de productos es una tienda de productos ecológicos, Por es una tienda de productos ecológicos, Por raro que pueda parecer, en una tienda de venta raro que pueda parecer, en una tienda de venta raro que pueda parecer, en una tienda de venta raro que pueda parecer, en una tienda de venta raro que pueda parecer, en una tienda de venta raro que pueda parecer, en una tienda de venta 



                       a ERRE que sobra 
                       en el Residuo Cero:  
                        Repetir. 
Desde que comencé a intere-
sarme por la ecología siempre 
me ha sorprendido la cantidad 
de energía que se destina a 
exigir normas, leyes, medidas… 
que fuercen a las empresas, 
países o personas a cumplir algo 
que debería de ser de sentido 
común: cuidar del Planeta.  
El 3 de junio de 2021 se repitió 
un hecho que me confirma mis 
sospechas de que el camino no 
va por ahí. 
La prohibición de algunos 
plásticos de un solo uso se 
mostró en las noticias como un 
gran avance para reducir la 
contaminación. En cambio, se ha 
visto que cumplir la normativa 
no va de la mano de reducir la 
contaminación. O al menos de la 
manera que se necesita. 
En vez de eliminar por completo 
este tipo de productos del 
mercado, ahora los seguimos 
encontrando con pequeñas 
variaciones. Algunos siguen 
siendo objetos de usar y tirar 
fabricados de bioplástico 
(bambú, caña de azúcar…). 
Otros en cambio, siguen usando 
los mismos plásticos fósiles, 
pero con una nueva etiqueta en 
el envase: RE-utilizable. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
A la vista de la respuesta del 
mercado parece que la nueva 
ley no ayudará mucho a reducir 
la producción de estos objetos 
de usar y tirar. Incluso me temo 
que podría darse el efecto 
rebote o “paradoja de Jevons”, 
aumentando la demanda por 
dar la impresión al consumidor 
de que son opciones mucho más 
sostenibles que el “maldito 
plástico”. 
Por supuesto el plástico no es el 
problema; el problema es el uso 
que hacemos de él. No hay que 
olvidar que gracias al plástico se 
han conseguido avances muy 
positivos. Hay personas que 
viven gracias a un trasplante 
artificial (con plástico). El trans-
porte es más eficiente, al alige-
rar el peso de los vehículos. O 
tenemos mucho más fácil el 
acceso a información mediante 
ordenadores o teléfonos…  

La clave está en saber 
elegir lo que es 
necesario y cuál es el 
mejor material teniendo 
en cuenta TODO su ciclo 
de vida (desde la 
fabricación hasta su fin). 
Coincido con los que 
creen que es necesario 
un cambio profundo de 
paradigma, de manera 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
que el foco se ponga  en la 
educación para que las personas 
pasen de ser consumidoras a ser 
compradoras conscientes.  
Conscientes no solo de que sus 
decisiones influyen en la calidad 
de vida de otras personas, sino 
de que aprender a tomar 
mejores decisiones será en 
primer lugar beneficioso para 
ellas. 
Me imagino un mundo en el que 
sales de casa con tus cubiertos, 
plato y vaso. Lo mismo que 
llevas tu móvil. ¿No crees que 
disfrutarías más de la comida 
que con ese menaje de mala 
calidad? Cuántas veces al 
intentar pinchar algo se te ha 
roto el tenedor, no consigues 
que el cuchillo corte o la bebida 
sabe plastificada. ¿Realmente 
supone un beneficio no tener 
que fregar los platos? ¿Cuánto 
dinero, tiempo y energía 
derrochas cada vez que utilizas 
artículos de un solo uso? 
Mucho.  
Educar en reducir y reutilizar 
es la clave. La ley está para 
saltársela. 
 
Nacho Fernández. 
Co-creador de 
inteligenciaeco.com 
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Todos podemos cambiar…  

y eso lo cambia todo 

L 
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Desde Surf Music & Friends 
siempre hemos estado preo-
cupados por la conservación 
del medio marino, ya que 
entendemos que una mar 
contaminada, deteriorada, 
llena de plásticos o con 
cualquier otra dolencia, no 
puede ofrecernos esa 
sensación única que perci-
bimos cuando estamos 
inmersos en el océano 
realizando los deportes que 
más nos gustan o un ocio de 
calidad en la playa.  
Mucho se está hablando desde 
hace tiempo de la degradación 
del sistema dunar de El 
Espartal y de los problemas de 
erosión de la playa de Salinas, 
ciudad del surf. La realidad es 
que mucha gente aún 

desconoce que no se pueden 
pisar las dunas, ni poner la 
toalla o sombrilla en ellas, ni 
mucho menos usarlas como 
tobogán.  Las dunas son un 
espacio protegido, declaradas 
en 2002 Monumento Natural, 
y catalogado como de  especial 
interés en la Red Natura 2000 
de la Unión Europea.  
Ante la falta de información y 
el evidente mal uso que se 
hace en la temporada estival, 
creemos necesario hacer de 
altavoz para que la gente 
conozca su importancia. 
Especialmente porque es un 
ecosistema sumamente ame-
nazado por procesos de 
erosión costera y porque se 
encuentran en medio de un 
proceso ecológico de redis-

tribución de la arena entre 
Salinas y San Juan por la 
influencia del espigón del 
puerto (que hace que la playa 
de San Juan sea cada vez más 
grande y la de Salinas cada vez 
tenga menos arena). También 
influye mucho la erosión 
causada por los usuarios del 
arenal, que al pisar las dunas 
las debilitan y pierden 
estabilidad estructural.  
Si no protegemos las dunas y 
seguimos contribuyendo a su 
deterioro, por ejemplo 
pisándolas, veremos como se 
perderá, aparte de un 
ecosistema único, los fondos 
de arena que permiten el surf. 
Todos podemos contribuir a 
su conservación: no pises las 
dunas.  

Conservación de las dunas de El Espartal  
y la playa de Salinas 
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                 i disponemos de poco  
                  espacio no es necesa- 

                  rio   que  renunciemos  
                    a cultivar nuestras 
propias verduras. Aquí veremos 
un ejemplo para cultivo de 
patatas.  El cultivo en un cubo o 
barril es un método muy eficaz
para conseguir un aprovecha-
miento del espacio hacien-
do cultivo vertical. La patata y el 
tomate poseen la característica 
de desarrollar raíces cuando
enterramos el tallo; esto hace 
que a medida que la planta 
crece y vamos aportando tierra, 
esta genera raíces y nuevos 
tubérculos. 
La patata posee tallos aéreos y 
tallos subterráneos. En realidad 
el tubérculo de la patata es un 
tallo aéreo engrosado, no es una 
raíz. Debido a esto si exponemos 
las patatas a la luz se vuelven 
verdes al generar un alcaloide 
tóxico llamado “Solanina”. 
Provienen de las regiones tro-
picales de América. Debido a 
esto no soportan las heladas, lo 
cual significa que en los climas 
 

fríos hay que hacerlas  
germinar en interior o 
no sembrarlas hasta  
que haya pasado el  
periodo de heladas. 
Podemos utilizar un  
cubo de basura, un  
bidón, un barril…etc.
al que le realizamos 
varios agujeros en el fondo y a lo 
largo del perímetro con el fin de 
que se pueda drenar el agua 
sobrante del riego. Otra variante
es utilizar neumáticos viejos de 
automóvil y  a medida que la 
planta crece vamos añadiendo 
tierra y neumáticos hasta que la 
planta florece. Nosotros lo 
hacemos en un cubo de basura 
agujereado. 
La patata prefiere tierras 
mullidas y aireadas, por eso es 
importante que preparemos un 
substrato rico en compost, 
potasa y fosfato que podemos 
aportar mediante ceniza. Es 
importante que sea ceniza solo 
de madera y sin tratar.   
Colocamos en el fondo una capa 
de substrato de unos 20 cm. 
 

 
 
 
 
 
 
 

Sembramos varias patatas con
los ojos germinados hacia arriba; 
si tiene más de tres ojos el resto 
los eliminamos. Las cubrimos 
con tierra y a medida que van 
creciendo vamos añadiendo
capa tras capa hasta alcanzar el 
borde superior del cubo. 
Esperamos a que florezca y se 
seque la rama y al vaciar el cubo 
obtenemos una gran cosecha de 
patatas…. Y A DISFRUTAR DE 
UNA BUENA TORTILLA. 
Para más información puedes 
visitar nuestro blog: 
www.tuhuertofacil.es  
y el canal de youtube: 
www.youtube.com/naturnatures 
@naturnatures  
  

 José Ramón Suárez 

S 
HUERTO URBANO 
CULTIVO DE PATATA EN CUBO,  

BARRIL, O BIDÓN  

http://www.tuhuertofacil.es/
http://www.youtube.com/naturnatures
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Andrea y Sofia, 14 años. 
Fue una visita muy interesante. 
Estuvimos viendo tipos de aves, 
conchas y aves disecadas junto a 
los cráneos. También hablamos 
sobre las aves y sus migraciones, 
características físicas… Más 
tarde caminamos por el sendero 
de la playa “Zeluán” con prismá-
ticos y nos explicaron muchas 
cosas sobre las plantas hasta 
llegar a un mirador donde vimos 
varias aves. Nos gustó mucho la 
visita, la repetiríamos sin duda. 

Jhemerson y Jhefferson, 12 y 13 
años. 
Esta mañana fuimos a la playa 
de Zeluán y hemos conocido un 
hombre especialista en aves, 
conchas, naturaleza… Vimos 

muchos tipos de aves como por 
ejemplo el Zarapito. También 
visitamos la playa y recogimos 
toda la basura que estaba tirada 
en ella para quitar la contami-
nación. Si todos ponemos de 
nuestra parte lograremos algo 
muy importante para la 
naturaleza. 

Adara, 12 años 
La excursión de hoy me ha 
servido para reflexionar y llegar 
a la conclusión de que hay que 
desconectar a veces del uso de 
la tecnología y disfrutar más de 
lo que nos rodea, en este caso el 
medio ambiente y disfrutar y 
aprender de la naturaleza. Hoy 
he aprendido 6 tipos de aves 
diferentes y sus picos. 

Malak, 13 años/Ricardo 14 años 
Mis compañeros y yo realizamos 
una excursión en la que un 
monitor del grupo Mavea nos 
informaba acerca de las aves y sus 
características tanto físicas como 
biológicas. Con el uso de prismá-
ticos y un telescopio las vimos 
desde el observatorio y distin-
guimos los tipos de ave que eran. 
Me gustó porque aprendí cosas 
de las aves que antes no sabía. 

Noelia, monitora 
Cuidar el medio ambiente y con 
ello mantener vivas las  especies 
que viven en la naturaleza es una 
responsabilidad que todos 
debemos cumplir. Observar con 
prismáticos y conocer las aves que 
nos rodean debería ser una 
actividad más practicada.  

E EE
VISITA A ZELUÁN 
CHICOS/AS DEL CAMPAMENTO  

URBANO DE AVILÉS 

l 15 de julio un grupo de 
chicos y chicas de 12 a 15 
años, participantes en el 
campamento urbano de  

Verano de Avilés, dirigido por Abierto 
Asturias estuvieron de visita en Zeluán 
con un monitor del Grupo Ornitológico 
Mavea y nos cuentan algunos de sus 
descubrimientos 



RECETARIO “circular” 
IDEAS PARA APROVECHARLO TODO 

Ensalada de lentejas.  
Si te han sobrado lentejas 
puedes hacer una rica ensalada. 
Ingredientes:  
lentejas ya cocidas, tomates 
Cherry, cebolleta y aceitunas 
negras. Para el aliño: comino en 
polvo, pimienta negra, zumo de 
limón y un chorrito de aceite. 
También se puede añadir oréga-
no, albahaca o hierbabuena. 
Se añade el comino y la pimien-
ta a las lentejas y se mezcla muy 
bien. Se trocean los tomatitos, 
que se pueden pelar previa-
mente, y las aceitunas, se corta 
la cebolleta en Juliana finita y se 
añade todo a las lentejas. 
Finalmente se riega con el zumo 
de limón y un chorrito de aceite. 
Se mezcla nuevamente y a la 
nevera. Mejor no comer la 
ensalada muy fría. 
 
Garbanzos rehogados 
Para aprovechar las sobras de 
un cocido de garbanzos, 
separamos por un lado el caldo 
para una sopa o un arroz y por 
otro lado los garbanzos con el 
acompañamiento que tengan de 
carne y/o verdura. 

En una sartén con un poco de 
aceite echamos cebolla, pimien-
to y un poco de ajo, cortados 
muy menudos, en proporción a 
los garbanzos que tengamos. 
Hay que dejar que se vayan 
haciendo lentamente, remo-
viendo con frecuencia. Cuando 
ya esté bien pochado, se echan 
los restos del cocido de garban-
zos y se revuelven con cuchara 
de madera durante unos cinco 
minutos para que se mezcle 
todo bien. Y ya está listo. 
 
Pan rallado casero 
Vamos guardando en una bolsa 
de tela los trocitos de pan que 
nos van sobrando cada día. 
Cuando tengamos una buena 
cantidad de pan bien duro, 
aprovechamos un día que 
usemos el horno para poner 
unos minutos una bandeja con 
el pan así acabar de endurecerlo 
y para darle un leve tostado.  
Luego se corta en trocitos 
pequeños y se pasa por una 
picadora hasta tener el pan 
rallado bien fino. Guardarlo en 
un tarro de cristal.  
 

Pudding de pan y fruta 
Para aprovechar fruta muy 
madura y restos de pan duro 
podemos hacer un estupendo 
pudding.  
Ingredientes:  
1 litro de leche, 400-500 gr de 
pan duro, un sobre de polvos 
para flan, 1 cucharadita de anís, 
una pizca de canela, un trozo de 
cáscara de limón y trozos de 
fruta madura al gusto. Azúcar 
quemada o caramelo. 
Se deja el pan a remojo en leche 
un par de horas; se añade la 
fruta y se bate y revuelve todo 
para que quede bien mezclado.  
Se pone un vaso de leche a 
calentar con los polvos de flan 
hasta llegar a  hervir y entonces 
se añade la masa hecha con pan 
y fruta, se remueve bien y se 
deja reposar un poco.  
Luego se echa toda la mezcla en 
un molde de bizcocho untado 
con azúcar quemada o 
caramelo, se deja enfriar y se 
mete unas horas en la nevera 
para que luego se pueda 
desmoldar bien. Se sirve 
cortando rodajas como si fuera 
un bizcocho. 

En esta ocasión la sección del recetario no se va a centrar en los productos típicos de la temporada sino 
que servirá para darnos algunas ideas de platos que se pueden preparar con sobras. La idea es que si 
mantenemos el concepto de reutilizar y reciclar todo en nuestro día a día, esas acciones también son 
posibles y convenientes con la comida. Ahorraremos dinero reduciendo al máximo nuestro desperdicio 
alimentario. Empezamos con varias recetas de reutilización de legumbres y de pan. Esperamos que os 
resulten útiles y os animamos a escribirnos para contarnos vuestras sugerencias 
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Panduru, repostería circular, 
una iniciativa empresarial 
asturiana que utiliza el pan que 
no se vende en las panaderías y 
lo convierte en el ingrediente 
principal de una deliciosa 
repostería hecha con mimo y 
conciencia. 
El pan es uno de los alimentos 
que más se desperdicia en los 
hogares, por eso queremos 
compartir en esta edición de el 
Paxu Verde dos recetas de 
aprovechamiento con pan, 
sencillísimas y deliciosas que 
esperamos te gusten tanto 
como a nosotras. 
 
Panduru somos Ana Marcos 
Álvarez y Elena Fernández Suárez 
www.panduru.es 
 
 
Mbouraké 
Es una receta típica de Senegal 
que tiene su versión vegana 
sustituyendo la leche por leche de 
avena. 
Ingredientes: 
200 gr de pan duro, 3 cucharadas 
de miel, 3 cucharadas de crema 
de cacahuete, 3 cucharadas de 
leche o leche de avena, Nuez 
moscada (opcional). 
Si no sueles comprar crema de 
cacahuete puedes hacerla de 
manera muy sencilla procesando 
cacahuetes tostados en la 
batidora o robot de cocina 
durante al menos 5 minutos, 
hasta conseguir la consistencia 
necesaria. 
El proceso es muy sencillo: tan 
solo has de triturar el pan hasta 
que quede muy fino, cuanto más 
duro y seco esté el pan, más fino 
quedará. Mezclamos todos los 
ingredientes y, por último, lo 
servimos acompañado de choco-
late, yogur o helado. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Copa de chocolate y pan 
Este es un postre rápido, fácil, 
barato, nutritivo y de aprovecha-
miento que gusta a todo el 
mundo. 
Ingredientes: 
100 gr pan duro, el doble de 
volumen de leche o leche de 
avena, 2 cucharadas de cacao en 
polvo (puro), 100 gr de chocolate 
negro, 4 cucharadas de azúcar o 
panela, café soluble, 100 ml de 
nata para montar (fría), canela en 
rama. 
Para hacerlo, deberás primero 
desmenuzar el pan, mezclarlo con 
la leche y la canela en rama,  
incorporar el azúcar, el cacao en 
polvo y media cucharada de café 
soluble. 
Remueve para deshacer el pan y 
cuando rompa a hervir añade el 
chocolate negro, baja el fuego y 
sigue removiendo para deshacer 
los grumos. 
Retira del fuego, sirve en vasos, 
déjalos enfriar y llévalos a la   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
nevera. 
Puedes montar la nata en un bote 
de cristal, mezclándola con una 
cucharada de azúcar y media de 
café soluble y agitando hasta que 
suba. También puedes tirar de 
batidora y dejar de sufrir. 
Por último, sirve la copa con la 
nata y espolvorea con canela o 
cacao en polvo. Te aseguramos 
que tardamos más en escribir la 
receta que en hacerla. 
 
¡¡Disfrútalo!! 
 

Mbouraké 

Copa de chocolate y pan 
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Comprar, tirar, comprar 
Documental – 2010, 75min. 

Reveladora historia que explica por qué los productos 
que compramos duran cada vez menos, detallando la 
programación de la obsolescencia de los objetos para 
incrementar el consumo.  

Su directora, Cosima Dannoritzer, declaró:  
"Supe que pasaba algo especial: la gente hablaba sobre 
obsolescencia programada en la peluquería y en el 
autobús'“ 

Disponible en YouTube  

“Los límites de nuestro planeta”  
Documental – 2021, 73min. 

Recientemente estrenado. David Attenborough y el 
científico Johan Rockström examinan el colapso de la 
biodiversidad de la Tierra y cómo esta crisis aún 
puede evitarse. Ciencia y emoción que repasa los 
grandes retos de la humanidad, un documental 
extraordinariamente didáctico, bienintencionado y 
riguroso. 

Distribuye: Netflix 

“Una vida en nuestro planeta”  
Película Documental – 2020, 83min. 

El gran divulgador de ciencia y naturaleza, David 
Attenborough, a sus 94 años, narra su vida  y la 
evolución paralela de la vida en la Tierra en todo ese 
tiempo.  Describe y lamenta la pérdida de enclaves 
vírgenes y de biodiversidad, y ofrece su visión del 
futuro. 

Distribuye: Netflix 

Hay también un libro, editado en castellano en mayo 
de 2021, de lectura  muy fácil y comprensiva, con el 
estilo atrapador y emocionante de este gran 
divulgador. 



                   i  damos  un  paseo   por                            
                   la    antropología  de   la  
                   alimentación    humana,  
                   vemos  que  en  los  orí-                   
                   genes, nuestra especie 
era nómada cazadora-recolectora. 
Posteriormente se dominó la 
agricultura y se domesticaron 
animales de abasto, pasando a ser 
sedentarios. Esto fue hace ya 
mucho tiempo y en esas 
seguimos, habiendo desarrollado 
tecnológicamente tanto este 
sistema que nos está costando la 
salud del planeta y la nuestra.  
A lo largo de este paseo histórico, 
bacterias, hongos y levaduras 
siempre han estado ahí; de hecho 
nuestros antepasados eran 
conscientes de estos seres: 
prueba de ello son los métodos 
ancestrales de conservación de 
alimentos como salazones o 
fermentados.  
Es en la segunda mitad del siglo 
XIX, cuando gracias al desarrollo 
del microscopio, los científicos 
pueden por fin “ver” estos 
microorganismos y además 
culparlos de las enfermedades 
que   más   diezmaban las pobla-
ciones humanas.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Desde ese momento hasta el 
presente, el afán ha sido 
principalmente “esterilizador”: 
eliminar todos estos 
microorganismos (en los 
alimentos también) ha sido la 
prioridad. 
Volviendo a nuestros días, se está 
revisando el papel de las 
bacterias, sobre todo las que 
colonizan el cuerpo humano, 
donde su número supera a 
nuestras propias células, ¡en una 
proporción de 10 a 1! Nos 
protegen en todas partes y nos 
capacitan para funcionar en 
incontables sentidos que apenas 
empezamos a entender ahora. 
Desde la perspectiva evolutiva, 
esta amplia microbiota nos dota 
de elementos funcionales que no 
hemos tenido que producir 
nosotros mismos por evolución. Es 
un milagro de la coevolución: las 
bacterias que coexisten en 
nuestros cuerpos nos capacitan 
para existir. 
Esta biota indígena se encuentra 
mayormente en nuestro intestino, 
donde desempeña importantes 
funciones,   relacionadas   no   solo     

       con nuestra  salud  intestinal,   
sino  inmunológica  

y mental  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(ya se habla en la comunidad 
científica del intestino como 
nuestro “segundo cerebro”). 
Los fermentados, tienen el 
beneficio directo de ser muy 
nutritivos y fáciles de digerir. La 
fermentación pre-digiere los 
alimentos, por lo que aumenta la 
biodisponibilidad de sus 
nutrientes y, en muchos casos, 
generando nutrientes adicionales 
o eliminando antinutrientes o 
toxinas. 
Existen complementos alimen-
ticios con prebióticos y 
probióticos, pero que no nos 
engañen: está todo en una dieta 
equilibrada. Los prebióticos no 
son más que la fibra que 
encontramos en cereales 
integrales, frutas, verduras y 
hortalizas; y sirven de alimento 
para las colonias más beneficiosas 
de nuestros intestinos. Y los 
probióticos son esas mismas 
colonias, que podemos ingerir por 
medio de alimentos fermentados 
como el yogur, queso, chucrut, 
kimchi, kefir, miso, pan…  
Una dieta con exceso de 
ultraprocesados (con azúcares 
refinados y casi nulo aporte de 
fibra) alimenta el crecimiento de 
colonias de bacterias menos 
deseables, incluso perjudiciales. 
Numerosos estudios científicos 
asocian el consumo elevado de 
ultraprocesados con varios 
problemas de salud. ¿Será la raíz 
de este problema una cuestión 
bacteriana? ¿Será este área del 
cultivo bacteriano el siguiente 
paso evolutivo después de la 
agricultura y ganadería? 
. 
(Lecturas recomendadas: “El arte de la 
fermentación” - de Sandor Ellix Katz, y 
“Alimenta tu cerebro” - del Dr. David 
Perlmutter). 

Papel de los fermentados en nuestra alimentación y salud 

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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El Defensor del Pueblo, Francisco Fernández 
Marugán, ha enviado al Ministerio de Agricultura, 
Pesca y Alimentación siete sugerencias para mejorar 
el control y la aplicación de los permisos 
excepcionales para el uso y comercialización 
de pesticidas no autorizados por la Unión Europea. 
Los conocidos como productos fitosanitarios, son 
sustancias que se utilizan para prevenir y combatir 
las plagas de los cultivos. Los más utilizados son 
insecticidas, fungicidas y herbicidas.  
Algunos de ellos han resultado ser perjudiciales 
para la salud humana, para otros animales como las 
abejas, o para el medioambiente y por eso su uso ha 
sido prohibido o no autorizado en la UE. 
Sin embargo, tanto la legislación europea como la 
nacional posibilitan autorizaciones excepcionales en 
situaciones de “emergencia fitosanitaria” que 
requieran controlar un peligro que no pueda 
gestionarse por otros medios razonables. Estos 
permisos especiales tienen que estar científicamente 
justificados y se tienen que destinar a usos concretos 
durante un máximo de 120 días.   
En España, se han autorizado en los últimos años de 
manera excepcional sustancias como la Clotianidina, 
el Diclorvos, el Extracto de Camelia, el Propanil o el 
Tidiazuron. 
En este contexto, una asociación ecologista acudió al 
Defensor del Pueblo a principios de año alegando 
que este tipo de concesiones excepcionales se 
estarían realizando en nuestro país de “manera 
rutinaria”, sin los debidos controles y sin los estudios 
científicos y técnicos necesarios. 
 

Tras analizar la queja presentada en enero 
de 2021 por Ecologistas en Acción sobre la 
falta de legalidad de las autorizaciones a 
plaguicidas prohibidos y no autorizados 
concedidas por el Ministerio de 
Agricultura, Pesca y Alimentación en 2020, 
el Defensor del Pueblo da la razón a la 
organización ecologista. 
 
 
 

En la carta remitida por el Defensor del Pueblo al 
Ministerio se emiten siete sugerencias para mejorar 
el control y la aplicación de los permisos 
excepcionales para el uso y comercialización de 
pesticidas no autorizados. 
Según un estudio de Ecologistas en Acción, el 31 % 
de los plaguicidas encontrados en los alimentos 
españoles son sustancias nocivas autorizadas de 
manera excepcional. 
En opinión del Defensor del Pueblo, existe una 
irregularidad en la forma en que se repiten año tras 
año las autorizaciones excepcionales al uso de 
plaguicidas prohibidos y no autorizados. Por ello, 
exige al Ministerio de Agricultura, Pesca y 
Alimentación un mayor control sobre el uso de los 
productos autorizados excepcionalmente. 
La institución denuncia la falta de transparencia del 
procedimiento así como su incorrecta justificación, 
lo que le lleva a “pensar que no existe una situación 
de emergencia o un riesgo imprevisible” que 
justifique el uso de sustancias con potencial de 
causar daños a la naturaleza y a la salud. 
En su resolución, el Defensor del Pueblo emite siete 
sugerencias al Ministerio, entre ellas la necesidad de 
informar a la ciudadanía de las autorizaciones 
excepcionales que se emitan así como de los 
estudios técnicos y  análisis que las justifican. 
En cuanto a las comunidades autónomas, que son 
quienes solicitan las autorizaciones, el Defensor 
sugiere que, antes de autorizarse, la Abogacía del 
Estado emita un dictamen favorable sobre los 
borradores de los acuerdos. También que se 
refuercen los mecanismos de inspección, vigilancia, 
control y sanción en caso de incumplimiento. 
Koldo Hernández, portavoz de Ecologistas en Acción: 
“Celebramos estas sugerencias del Defensor del 
Pueblo. Es urgente que el Ministerio tome nota de 
ellas y cambie su forma de autorizar plaguicidas 
prohibidos y no autorizados, que cada año se emiten 
con demasiada ligereza. Sin ir más lejos, el 31 % de 
los plaguicidas encontrados en los alimentos 
españoles son sustancias nocivas autorizadas de 
manera excepcional”. 
 
 

EL DEFENSOR DEL PUEBLO PIDE MÁS CONTROL A LA 
HORA DE PERMITIR EL USO EXCEPCIONAL DE 
PESTICIDAS NO AUTORIZADOS POR LA UE 
HTTPS://WWW.DEFENSORDELPUEBLO.ES/NOTICIAS/COMERCIALIZACION-PRODUCTOS-FITOSANITARIOS/  

https://www.defensordelpueblo.es/noticias/comercializacion-productos-fitosanitarios/
https://www.defensordelpueblo.es/noticias/comercializacion-productos-fitosanitarios/
https://www.defensordelpueblo.es/noticias/comercializacion-productos-fitosanitarios/
https://www.defensordelpueblo.es/noticias/comercializacion-productos-fitosanitarios/
https://www.defensordelpueblo.es/noticias/comercializacion-productos-fitosanitarios/
https://www.defensordelpueblo.es/noticias/comercializacion-productos-fitosanitarios/
https://www.defensordelpueblo.es/noticias/comercializacion-productos-fitosanitarios/
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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 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 

ESPAÑA LLEGA TARDE 
Incumplimos la norma europea de eliminación 
de plásticos de un solo uso 

El pleno del Parlamento Euro-
peo  aprobó el  27 de marzo de 
2019 el acuerdo previamente 
alcanzado  por el Consejo de la 
Unión, con el fin de luchar contra 
la contaminación por plásticos.  
En 2021 deberían desaparecer los  
cubiertos y platos de un solo uso, 
las pajitas, los   bastoncillos de 
algodón fabricados en plástico, 
palitos de plástico para sostener 
globos, plásticos oxodegradables,       
los recipientes de plástico para 
comida y las bandejas y tazas de 
poliestireno. 
Nuevos objetivos de reciclaje y 
más responsabilidad para los 
fabricantes. 
Los Estados miembros tendrán 
que recuperar el 90% de las 
botellas de plástico en 2029.  
En 2025 el 25% del plástico de las 
botellas deberá ser reciclado y el 
30% en 2030. 

Además, se refuerza el principio de 
“quien contamina paga”, en 
particular para el tabaco. También 
tendrán más responsabilidad los 
fabricantes de aparejos de pesca, 
que tendrán que asumir el coste 
de la recogida de redes perdidas 
en el mar. Los fabricantes estarán 
obligados, asimismo, a incluir en el 
etiquetado advertencias sobre el 
impacto medioambiental de 
los cigarrillos con filtros de 
plástico, las tazas de plástico, 
las compresas higiénicas y las 
toallitas húmedas  

Pero una vez más España llega 
tarde y la norma no se ha 
traspuesto a las leyes españolas y 
por tanto no entra formalmente 
en vigor. La nueva Ley de Residuos 
se hace de rogar mientras 
Ecoembes sigue avanzando en sus 
campañas de “greenwashing” en 
vez de afrontar el reto. 

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


NOTICIAS Y CURIOSIDADES 
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https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2019/envases-alimentos-250719  

Un estudio realizado por la OCU en 57 utensilios de un solo uso elaborados con tres tipos de fibras 
vegetales ha hallado sustancias tóxicas en un 54% de los mismos, pese a tratarse de materiales cuya 
producción no daña al medio ambiente y su reciclaje es más sencillo. “Queríamos comprobar si estos 
materiales incluían en su composición sustancias como bisfenoles, PFAS o sustancias perfluoroalquiladas, 
cloropropanoles, formaldehídos, metales pesados, aluminio, pesticidas y aminas primarias policíclicas”. 

l 

 

El retraso en los incumplimientos de las directivas europeas sobre residuos puede pasar factura a
España. La Comisión Europea tiene en avanzado estado de tramitación nuevos procedimientos de
infracción contra España por incumplir directivas necesarias para incrementar el reciclado y
prevenir los envases y sus desechos. La Comisión envió cartas de requerimiento a varios Estados
miembros  en octubre de 2020. Ahora ha decidido enviarles nuevamente los dictámenes motivados.
Los Estados miembros en cuestión disponen ahora de dos meses para responder y tomar medidas. 

https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2019/envases-alimentos-250719
https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2019/envases-alimentos-250719
https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2019/envases-alimentos-250719
https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2019/envases-alimentos-250719
https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2019/envases-alimentos-250719
https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2019/envases-alimentos-250719
https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2019/envases-alimentos-250719
https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2019/envases-alimentos-250719
https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2019/envases-alimentos-250719
https://www.ocu.org/organizacion/prensa/notas-de-prensa/2019/envases-alimentos-250719
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OBJETIVO EUROPEO: 
MÁS AGRICULTURA 
ECOLÓGICA Y MENOS 
VENENOS 

¿sabías que…  
ya hemos consumido más de lo que la 

Tierra puede generar al año ? 
El Día de la Sobrecapacidad de la Tierra es la 
fecha en que la humanidad agota los recursos 
que el planeta puede generar en un año. Está 
promovido por la organización sin ánimo de 
lucro Global Footprint Network con la intención 
de alertar al mundo sobre lo insostenible del 
actual ritmo de consumo.  
España sobrepasó la capacidad anual de 2018 el  
11 de junio y el de 2019 el 29 de mayo. Por efecto 
de la pandemia se ralentizó mucho el consumo y 
aún así en 2020 fue el 27 de mayo y en 2021 fue 
el 25 de mayo.  
A nivel global, el día de la sobrecapacidad de 2021 
llegará en el mes de julio. Ahora mismo harían 
falta 1,7 planetas para soportar el ritmo de 
consumo global.  
Lo peor de todo es que no parece que haya 
intención de parar esta terrible tendencia. 

Los objetivos de esta estrategia se basan en 
establecer un sistema alimentario sostenible. Es 
necesario reducir la huella ambiental y climática 
del actual sistema alimentario, totalmente 
insostenible y perjudicial  incluso para la salud 
humana. 
Los objetivos concretos para 2030 son: 
- Reducción de un 50% del uso de plaguicidas 

químicos. 
- Reducción del 50% de la pérdida de  

nutrientes, que servirá para reducir el uso de 
fertilizantes. 

- Reducir el 50% la venta de antimicrobianos 
para animales de granja y de acuicultura. 

- Conseguir que al menos el 25% de las tierras de 
cultivo de la UE sean de agricultura ecológica . 

Esto implica que se cambiarán las normas sobre 
bienestar animal, se incentivará en la PAC (Política  
Agraria  Común) la cooperación entre productores 
y la producción ecológica en todos los sectores 
(ganadería, agricultura, acuicultura). Incluso se 
están debatiendo incentivos fiscales, como el IVA 
reducido para la producción ecológica. 
Ahora mismo la realidad europea es que solo un 
9% de la agricultura es ecológica.  España está un 
poco por encima de esa media, con un 9,7%, pero 
muy lejos de países como Suecia, Austria o Estonia 
que están en el entorno del 25%, o de Italia, Suiza, 
Letonia, Finlandia  y Rep. Checa que están 
alrededor del 15%.. 
Lo peor de todo para España es que estamos a la 
cola en el consumo, ya que el 80% de la 
producción se exporta al norte de Europa. 

https://www.footprintnetwork.org/
https://www.footprintnetwork.org/
https://www.footprintnetwork.org/
https://www.footprintnetwork.org/
https://www.footprintnetwork.org/


                     a economía circular  que  se promueve 
                     desde  hace  unos años desde la Unión 
                     Europea  se   basa  en  una  visión  más 
                     sensata (a nuestro modo de ver) de 
como  entender la forma de producir, consumir y 
gestionar los recursos y los residuos.  
Según la U.E., la implantación de todos los 
sistemas asociados a la economía circular puede 
suponer la creación de unos 400.000 puestos de 
trabajo en Europa. Investigación de materiales, 
envasados innovadores, preparación para la 
reutilización, mercado de segunda mano, 
reparación y restauración, reutilización, reciclaje, 
compostaje… son nichos de empleo muy 
importantes para una economía sostenible.  
Si a eso le añadimos que muchas de esas labores 
pueden realizarse sin ánimo de lucro, sino con 
ánimo de servicio a la sociedad, tenemos la 
herramienta perfecta para construir una sociedad 
más justa, más responsables y más respetuosa 
con el medio ambiente. La economía al servicio de 
las personas. 

Pues precisamente eso es lo que se hace desde 40 
entidades en toda España asociadas en AERESS 
(Asociación Española de Recuperadores de 
Economía Social y Solidaria), que están repartidas 
por 14 comunidades autónomas, o sea, por casi 
todo el país.  
Estas empresas hacen una economía real, a la par 
que prestan servicios ambientales, facilitando la 
reutilización y el reciclaje de todo tipo de enseres, 
y servicios sociales, facilitando la inserción 
sociolaboral de personas en situación o riesgo de 
exclusión social.  

AERESS 
Gestión de residuos con inserción sociolaboral. 
La economía al servicio de las personas.  

20 

L 
AERESS es una asociación sin ánimo de lucro constituida en 1994 como una plataforma estatal de 
entidades solidarias que se dedican a la reducción, reutilización y reciclaje de residuos, con un 
objetivo de transformación social y de promoción de la inserción sociolaboral de personas en 
situación o en riesgo de exclusión social. El 20 de Septiembre de 2010, AERESS fue declarada 
Entidad de Utilidad Pública por parte del Ministerio del Interior, lo que supone un reconocimiento 
social a la labor de la entidad 

Datos de 2019 
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Los principios ideológicos de AERESS están 
basados en la consecución de un modelo de 
economía ecológica que incentive el 
aprovechamiento y posterior uso equilibrado de 
los recursos naturales, basado en la utilización de 
tecnologías limpias que no atenten contra el 
medio y/o la salud humana. 
En el campo laboral estas empresas apuestan por 
la modificación de los actuales conceptos de 
productividad laboral en beneficio de una mayor 
rentabilidad social, primando la solidaridad 
humana y social por encima del beneficio 
económico. Con ese planteamiento, los beneficios 
obtenidos de la actividad laboral se reinvierten en 
la creación de nuevos puestos de trabajo y en el 
apoyo de diferentes iniciativas solidarias. 
Claramente se defiende la figura de la empresa de 
economía social y solidaria. 
Los ejes sobre los que se basan son: la lucha por la 
protección ambiental y contra la exclusión social, 
y a la vez se mantiene el respeto a la autonomía 
de las entidades socias. 
Los seis principios recogidos en la “Carta de 
principios de la economía solidaria” son asumidos 
por estas empresas como propios: 

Principio de equidad. 
Principio de trabajo. 
Principio de sostenibilidad ambiental. 
Principio de cooperación. 
Principio “sin fines lucrativos”. 
Principio de compromiso con el entorno 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

En Asturias AERESS está representada por 
RRIQUIRRAQUE EMAÚS, con dos centros en 
funcionamiento:  Ekocenter Emaús en Avilés y 
Rriquirraque Ekoshop en Gijón.  En ambos centros 
se pueden encontrar a muy bajo precio todo tipo 
de enseres preparados para la reutilización: 
muebles, ropa, electrodomésticos, calzado, libros, 
juguetes, utensilios del hogar... y mucho más. 
Emaús Riquirraque es una Empresa de Inserción 
Social cuya actividad es la Recogida domiciliaria de 
Muebles, artículos de hogar, textiles, libros, etc… 
y su posterior venta como artículos de segunda 
mano. Con esta actividad, se permite la 
contratación de personas con dificultades de 
acceso para el empleo normalizado con las que se 
trabajan itinerarios en base a sus necesidades y 
que al termino de ellos, les permita encontrar 
trabajo fuera de la empresa con un mayor nivel de 
empleabilidad. 

http://www.economiasolidaria.org/carta.php
http://www.economiasolidaria.org/carta.php
http://www.economiasolidaria.org/carta.php
http://www.economiasolidaria.org/carta.php
http://www.economiasolidaria.org/carta.php
http://www.economiasolidaria.org/carta.php
http://www.economiasolidaria.org/carta.php
http://www.economiasolidaria.org/carta.php
http://www.economiasolidaria.org/carta.php
http://www.economiasolidaria.org/carta.php
http://www.economiasolidaria.org/carta.php
http://www.economiasolidaria.org/carta.php
http://www.economiasolidaria.org/carta.php
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U 

Calendario NATURAL  

De izquierda a derecha: flores de acederilla (Oxalis latifolia),  junco  pelotero (Sparganium neglectum),  ortigas en flor (Urtica dioica),  
larvas  del escarabajo galeruca del aliso (Agelastica alni),  mirlo acuático (Cinclus cinclus) 
 

De paseo por la senda fluvial de La Magdalena 

Mónica Álvarez y César Álvarez  

M 
                           antengo   muy fresco en la   memoria  el 
                             recuerdo   de     un   grupo  de    amig@s  
                             siguiendo    las     indicaciones     de    sus 
                             móviles a la caza de los pokémon. Pues 
bien, os proponemos algo parecido: buscar una serie de 
plantas y animales. En esta ocasión, nuestro terreno de 
juego abarcará la senda fluvial que discurre a lo largo del 
río Madalena (en su transcurso avilesino) o Villa (en su 
recorrido por Corvera e Illas), desde el entorno del 
pabellón de exposiciones hasta el límite con el concejo 
de Corvera, con una longitud de 2 kilómetros.  
Comenzamos la ruta a orillas del río dejando a nuestra 
derecha el pabellón de exposiciones de La Magdalena. 
Siempre con mucho respeto y sigilo observaremos el río, 
ya que podríamos encontrarnos al “capo” del agua: el 
mirlo acuático (Cinclus cinclus). Con suerte nos permitirá 
verle alimentándose de larvas de insectos acuáticos. Es 
el único lugar del concejo  de Avilés donde habita. 
Por nuestro paseo, como haciendo guardia, dan sombra 
unos esbeltos alisos (Alnus glutinosa), denominados en 
asturiano “humeros” porque viven donde hay humedad. 
Otro reto, observar sus hojas y encontrar larvas o el 
propio escarabajo galeruca del aliso (Agelastica alni), 
que troquelan sus verdes expansiones foliares. Es un 
insecto cuya falta de predadores (pajarinos en su 
mayoría) podría convertirlo en una plaga, de ahí la 
importancia de cuidar de nuestros alados amigos, no 
solo por la alegría que da escucharlos y verlos, sino por 
el gran servicio que ofrecen al mantener a raya una 
importante cantidad de insectos. 
Un variado surtido de plantas nos acompaña por todo el 
recorrido (1). Os proponemos encontrar las siguientes 
autóctonas: ortiga (Urtica dioica) (2), la nomeolvides 
(Myosotis scorpioides, que es una de nuestras favoritas), 
helechos (Pteridium, Polystichum), cardos (Galactites, 
Carduus, Dipsacus), hiedras con sus plantas parásitas 
Orobanche hederae, geranios de San Roberto (Geranium 
robertianum), Sparganium. Hay algunas especies 
alóctonas, como la acederilla (Oxalis latifolia), la 
palmera Phoenix reclinata/canariensis o la crocosmia. 
Al fondo, alzando la vista, rompe la línea del horizonte la 
sierra de Bufarán, popularmente conocido como Gorfolí. 

El gran premio de este trayecto sería encontrarse a la 
oropéndola (Oriolus oriolus) (3), único lugar de Avilés con 
esta especie. Es un pájaro de fantasía; los machos 
cantan diciendo “filomena” o “muchufríu”, que es como 
se la conoce en algunos lugares (4). Se oye bien pero se 
ve mal, ya que vive dentro de las copas de los árboles. 
Los machos son de color amarillo vivo y negro, mientras 
que las hembras lucen colores más discretos y su voz es 
menos melodiosa. 
La abundancia de árboles frutales atrae a insectos y 
aves. Hay libélulas como la tigre (Cordulegaster boltonii) 
y caballitos del diablo como Calopteryx virgo. Por el 
sendero son frecuentes las lagartijas roqueras (Podarcis 
muralis). 
Otro elemento a destacar en nuestro paseo es la visita a 
los vestigios del otrora molino de La Tabla, uno de los 
principales de este río, que estuvo en funcionamiento 
hasta el primer cuarto del siglo XX. Los molinos 
constituían una herramienta básica en la vida 
campesina, tanto para obtener el necesario pan 
(transformando el grano en harina) como para reunir a 
la gente y cohesionar el folclore popular. 
Aquí termina nuestro pequeño relato. Os deseamos 
mucha suerte en esta búsqueda por uno de los paseos 
más populares de Avilés, desde que en 2015 la 
Confederación Hidrográfica del Cantábrico finalizara su 
construcción. 

 

(1) Existen varias aplicaciones gratuitas que nos pueden 
ayudar a identificar plantas a través de fotografías, como por 
ejemplo PlantNet. 
(2) Quién se haya rozado con una ortiga alguna vez, ha 
sufrido el escozor que produce. Es su método de defensa. 
Tiene muy mala prensa, pero tenéis que saber que entre sus 
muchas virtudes está el ser una de las plantas preferidas de 
mariposas como la Vanesa, Cardera, Pavo real, Ortiguera, 
C-blanca y un largo etcétera… 
(3) El mejor momento para realizar la búsqueda de la 
oropéndola sería entre mayo y agosto, ya que el resto de los 
meses los pasa en territorios subsahariano. 
(4) Para conocer los cantos y reclamos de las aves, 
recomendamos escuchar la web 
https://www.xeno-canto.org/ 
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Es esta sección queremos ofrecerte recetas y trucos caseros; desde fabricar tus propios cosméticos o productos 
de limpieza, hasta 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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