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Asociacion de consumidores conscientes El Paxu Verde

El Paxu Verde es una asociacion sin animo de lucro, formada por un pequefio grupo
de amigos y amigas en 2013 y registrada en el Registro de Asociaciones de Asturias
y también en los Ayuntamientos de Avilés y Castrillén. El nexo de union es la
preocupacion 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 econdmico 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 publicacién perseguimos un doble objetivo: por un lado nos gustaria
ayudar a la gente a conocer las actividades, comercios y asociaciones que existen
en la comarca de Avilés, intentando promover y facilitar un consumo mas justo,
saludable, responsable y respetuoso con el medio ambiente en la comarca de
Avilés.

Ademas, nos gustaria contribuir a crear una red de economia verde en la Comarca
de Avilés, con el fomento del comercio justo, el comercio de kilémetro 0, la
agroecologia, las empresas de reparacion y de segunda mano, la educacion
ambiental, la insercién social, la energia renovable, la adecuada gestion de residuos,
los grupos de consumo Y, en general, todo tipo de actividades que ayuden a tener
una economia 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 si, fomentando las sinergias.


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

Arantza del Rosal
Presidenta

Serv

de consumi

Verde

DESARROLLO SOSTENIBLE Y JUSTICIA SOCIAL.

oincidiendo con el afio que comienza y pensando en esos buenos
propdsitos que solemos plantearnos para mejorar nuestras vidas y
que, por regla general, casi nunca llevamos a término, se me vienen a
la cabeza los diecisiete objetivos redactados por la ONU en la Agenda
2030 para el Desarrollo Sostenible, alla por el 2015.

Los estados miembros adoptan por entonces una firme intencion que queda
descrita en la resolucién del modo siguiente: “Estamos resueltos a poner fin a la
pobreza y el hambre en todo el mundo de aqui a 2030; a combatir las
desigualdades dentro de los paises y entre ellos; a construir sociedades pacificas,
justas e inclusivas; a proteger los derechos humanos y promover la igualdad entre
los géneros y el empoderamiento de las mujeres y las nifias; y a garantizar una
proteccién duradera del planeta y sus recursos naturales”.

Hoy, seis afios y medio después, podriamos decir que nos encontramos
practicamente a mitad de camino y, haciendo balance de la situacion, observar lo
conseguido hasta el momento para darnos cuenta de lo facil que resulta a menudo
redactar bellas palabras para que se las lleve el viento.

Poner fin a la pobreza, hambre cero, reduccidn de las desigualdades, energia
asequible y no contaminante, accidén por el clima, vida submarina y vida de
ecosistemas terrestres son algunos de los enunciados para los deseados objetivos
de Desarrollo Sostenible de la Agenda 2030. Podria poner la mano en el fuego y
salir ilesa si afirmo que, mayormente, la situacién actual para cada uno de ellos ha
ido a peor.

Se trata de JUSTICIA. Si, con mayusculas. Justicia para el planeta y para todas las
criaturas que lo habitan.

No podemos hablar de progreso si no lo hacemos también de ecologia, respeto por
la vida animal y vegetal, energias limpias, ecofeminismo, educacién y salud de
calidad, vivienda y trabajo dignos, igualdad de oportunidades o economia circular.

No podemos hablar de progreso si no es desde lo sostenible y si no lo es para todas
y todos por igual. Para el hemisferio Norte y el hemisferio Sur; para el primer
mundo, el tercer mundo y, de paso, para el segundo y cuantos otros existan; para
todas las razas y credos; para todas las sexualidades, todas las edades y todos los
géneros posibles. El desarrollo sostenible no se entiende sin justicia social.

Muchas organizaciones ecologistas, sociales y ciudadanas lo saben y trabajan para
conseguirlo con los pies firmes sobre la tierra, cerca de la realidad, lejos de las
palabras altisonantes y las primeras planas de los medios de comunicacién, codo
con codo y dia a dia poniendo pequefios granitos de arena que forman valiosos
montoncitos de justicia ecolégica y social.



En esta ocasiéon es posible
que nuestra portada no sea
muy explicita, o no tanto
como en otras ocasiones.
Pero, sin embargo, es muy
directa. Interpretando
correctamente la ilustracion,
su significado es muy
potente y profundo.

La ilustraciéon es un fémur, con un callo provocado
por la curacion de una rotura. Parece algo
insignificante, pero tiene un valor muy importante
por el significado de ese callo. Esta basado en una
historia, que no sabemos hasta qué punto pueda ser
cierta, pero muy clarificadora:

Una estudiante le preguntd una vez a la antropdloga
Margaret Mead cudl consideraba la primera sefial de
civilizacién en una cultura.

La estudiante esperaba que la antropdloga hablara
de anzuelos, cuencos de arcilla o piedras para dfilar,
pero no. Mead dijo que el primer signo de civilizacion
en una cultura antigua es la prueba de una persona
con un fémur roto y curado.

Mead explico que en el reino animal, si te rompes la
pata, mueres. No puedes huir del peligro, ir al rio a
beber agua o cazar para alimentarte. Te conviertes
en carne fresca para los depredadores. Ningun
animal sobrevive a una pata rota el tiempo suficiente
para que el hueso sane.

Un fémur roto que se curd es la prueba de que
alguien se tomdé el tiempo para quedarse con quien
cayo, puso a la persona a salvo y la cuido hasta que
se recuperd. «Ayudar a alguien a sobrellevar la
dificultad es el punto de partida de la civilizacion»,
explico Mead.

Tienda ecolégica en Piedras Blancas
Registro COPAE 0195C

Avenida Alcalde José Fernandin 32
Piedras Blancas

https://bioruta.negocio.site/
labioruta@gmail.com
https://facebook.com/BioRuta.es/

640 54 4876
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Esa brillante explicacion se puede resumir diciendo
que la civilizacidn se basa en la ayuda comunitaria,
es el paso de la individualidad a lo colectivo.

En la sociedad rural, en tiempos no tan lejanos (en el
Siglo XX sin ir mas lejos), parte de la organizacion
social se basaba en actividades comunitarias. En
Asturias tienen reflejo por ejemplo en las andechas:
“un trabajo personal, voluntario y gratuito que se
ajusta al esquema de la reciprocidad equilibrada: Hoy
por ti, mafiana por mi”. La andecha se inscribe por
ello dentro de los trabajos que el derecho laboral
denomina como amistosos, benévolos y de buena
vecindad.

«Ayudar a alguien
a sobrellevar la dificultad
es el punto de partida
de la civilizacion»

La sociedad urbanita actual se basa en la competiti-
vidad y fomenta la individualidad, alejando a las
personas de sus semejantes. Es un magnifico caldo
de cultivo para la discriminacién por razones muy
variadas: raza, color, religidn, sexo, capacidad, etc.

Por suerte, una parte de la sociedad mantiene ese
espiritu colaborativo tan importante; existen grupos
de personas y entidades que son conscientes de que
algunos aspectos de la sociedad deben ser cambia-
dos, y lo hacen trabajando de forma desinteresada.
Asi, una serie de voluntarios y voluntarias se propo-
nen ayudar en temas como limpieza de espacios
naturales, ayuda a los mas desfavorecidos o inclusion
social para contribuir a mejorar algunas situaciones.

(L GRANERD

TIENDA ECOSOSTENIBLE

C/ Santa Apolonia 140, Villalegre - Avilés
984082713 - 6174918 84
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Entrevista con

Josefina Barandiardn Piedra

Red de Apoyo a Personas Migrantes de Avilés

Por Arantza del Rosal

Parece clara y reconocida la influencia del cambio climatico en la crisis migratoria. Afio tras afio se manifiesta en una
corriente imparable de personas que, desplazadas de manera forzosa, buscan un futuro fuera de sus paises de
origen. La falta de medios para subsistir que provocan sequias, inundaciones, deforestacion, desaparicion de
ecosistemas y extincion de especies, unida a situaciones de discriminacion y persecucion por distintos motivos,
guerras y falta de libertades, son los detonantes de lo que parece ser una “patata caliente” para los paises de
acogida que, en general, son los principales causantes de este desolador escenario.

En respuesta a la incompetencia de organismos oficiales y a las leyes represivas que persiguen una supuesta
“ilegalidad” de las personas, toman forma entidades ciudadanas que, de manera totalmente altruista, buscan
aportar soluciones en el dia a dia del colectivo migrante. Una de esas entidades es la Red de Apoyo a Personas
Migrantes de Avilés.

Hablamos con Josefina Barandiaran, que en representaciéon de esta Red de Apoyo contesta a nuestras preguntas.
Josefina es profesora de educacidén secundaria, actualmente jubilada, y participa ademas de en la Red de Apoyo de
Avilés, en la Red de Apoyo de Oviedo y en la organizacién Médicos del Mundo Asturias.

1. Josefina, podrias contarnos como y en qué 2. En sus inicios éa quiénes dirige su actividad y por

momento surge la Red de Apoyo a Inmigrantes de
Avilés.

En 2009 personas africanas que mayoritariamente
residian en Avilés deciden asociarse y fundan
AFRICANOS ASOCIADOS DEL PRINCIPADO DE ASTURIAS
(AAPA), con sede en esta ciudad. Algunas de esas
personas eran conocidas por vecinas espafiolas que
comienzan a colaborar en la propia constitucion y
desarrollo de esa asociacion. A ese grupo inicial,
impulsor de la Red de Apoyo a Personas Migrantes de
Avilés, se van uniendo otras, yo misma entre ellas, y eso
permite que la Red pueda colaborar con este colectivo
en un numero cada vez mas amplio de tareas, dando
respuesta a las necesidades que han ido surgiendo.

qué a ese colectivo en concreto?

AAPA fue constituida por personas africanas, senega-
lesas casi todas, y con ellas iniciamos la colaboracion.
Aunque con el tiempo lo hicimos también con personas
procedentes de otros paises africanos y de Latinoamé-
rica. La idea de dedicar mayoritariamente nuestros
esfuerzos y recursos a personas africanas se basa en
qgue, en general, se encuentran en situacion de mayor
vulnerabilidad dado que casi todas desconocen el
castellano y nuestras pautas culturales y, ademas,
cuentan con menos redes sociales de apoyo mutuo.

Continuda en paginas siguientes



3. Dinos si es posible para cualquiera que lo desee
participar con la Red y a qué niveles.

Cualquier persona, aun no viviendo en Avilés, puede
participar en la Red, ya que hay muchas posibilidades
para hacerlo. El contacto puede hacerse a través del
correo  electrénico: avilesredapoyo@gmail.com o
llamando a mi teléfono: 616806124.

Nos comunicamos a través de una lista de distribucidn
de correo constituida por mdas de cien personas,
difundiendo las necesidades que surgen y también los
recursos que se ofrecen. Disponemos también de un
grupo pequefio de Whatsapp, pensado inicialmente
para la comunicacidn rapida entre los miembros mas
conocedores de la Red que han aceptado estar en él,
dispuestos a un mayor nivel de participacién, y para
facilitar esas decisiones cotidianas que plantea la
organizacién de las ayudas y las tareas que van
surgiendo.

Hay que sefialar también que disponemos de un local en
El Pozon para recoger las donaciones de ropa, calzado,
enseres para bebés, muebles y electrodomésticos
pequeios, articulos para el hogar, etc. Ahi pueden
acudir las personas migrantes a buscar lo que necesitan.
Tenemos también una cuenta bancaria, de la que son
titulares dos personas de la red, para facilitar la gestién
de las ayudas econdmicas que aportan quienes
colaboran de esa manera. El nimero de la cuenta es:
ES3320480079423004010763.

4. ¢Cudles son las necesidades principales que
atienden las personas de la Red de Apoyo y como se
organizan para conseguirlo?

Las necesidades son de tipos muy diferentes:

e Basicas: alimentos, productos de higiene, panales,
medicamentos y demas elementos de este tipo.

e Gestiones: principalmente las relacionadas con la
obtenciéon del permiso de residencia, también
empadronamiento, tarjeta sanitaria y renovacién de
pasaporte, entre otras.

e Acompafamientos: a centros de salud y hospitales, a
las oficinas de Servicios Sociales o de la Seguridad Social
0 a otras organizaciones, por ejemplo.

e Otras necesidades: ropa, calzado, equipamiento para
bebés (cunas, sillas de paseo...), juguetes y material
escolar para los nifios y nifias, muebles,
electrodomésticos y menaje del hogar que donan otras
personas y se distribuyen segun las necesidades que
existan.

¢ Orientacién profesional: asesoramiento y seguimiento
para encauzarse en cuanto a formacion y a nivel laboral,
para lo que les informamos sobre la posibilidad de
ponerse en contacto con el Centro de Empleo Europa,
organismo perteneciente al Ayuntamiento de Avilés.

Para atender estas u otras necesidades que puedan
surgir, se comunican a través del correo o el grupo de
whatsapp seguln convenga y, a partir de ahi, quienes
tengan disposicion para colaborar ofrecen su tiempo,
sus conocimientos y su dedicacién en la tarea que se
precise.

5. élas necesidades de las mujeres migrantes son
distintas de las de los hombres? ¢Como se afrontan
estas diferencias?

Si, lo son, y estan especialmente marcadas por la
atencién a sus bebés, nifias y nifios pequefos. Esa
situacion les dificulta el trabajar fuera de casa, la
asistencia a clases de castellano y cursos o talleres para
su capacitacion profesional, entre otros. Se da la
circunstancia afiadida de que las titulaciones que
puedan tener a nivel de estudios, con frecuencia no se
convalidan ni homologan en nuestro pais o, en todo
caso, encuentran muchas dificultades para conseguirlo,
lo que implica que tengan que comenzar estudios desde
cero y realizar trabajos ajenos a su capacitaciéon
profesional si la hubiera, principalmente en el sector
servicios. A pesar de tantas dificultades, las mujeres
tienen una gran capacidad de adaptacion y resiliencia,
logrando en muchos casos, con gran esfuerzo,
incorporarse al mercado laboral. Desde la Red, ademas
de facilitarles ropa, productos de higiene y enseres,
también las derivamos a otras asociaciones para mitigar
esas carencias, especialmente a la asociacién
Amamantar para cuestiones relacionadas con la
maternidad y la salud.

Hay muchas formas de colaborar con
la Red y de participar; cualquier
persona puede hacerlo. El contacto
puede hacerse a través del teléfono
616806124 o por el correo electrénico:
avilesredapoyo@gmail.com

6. Como describirias la relacidn que se establece entre
la Red de Apoyo y la Asociacion de Africanos y
Africanas de Avilés.

Es una relacion basada en el respeto y la solidaridad. En
estos afos hemos trabajado conjuntamente en la
celebracién del Dia de Africa en las calles de Avilés, en la
organizacién de charlas, de mercadillos... y también en la
distribucién de alimentos, especialmente desde el
comienzo de la pandemia. La facilitacion de tramites de
todo tipo, especialmente relacionados con extranjeria,
ha sido otra de las aportaciones de la Red de Apoyo. El
acompafamiento a diferentes personas en situaciones
complicadas ha servido, ademas, para estrechar mas los
lazos entre ambos colectivos.

7. éComo de importantes son el intercambio cultural y
los lazos afectivos que se dan entre las personas de la
Red y las personas migrantes?

Las relaciones entre las personas de ambos colectivos
han facilitado el conocimiento mutuo de nuestras
culturas, la comprensién de las diferentes maneras de
enfrentar situaciones diversas, la admiracién por la
forma de afrontar las dificultades estando lejos de sus
familias y, a su vez, han permitido establecer no pocos
vinculos de amistad entre personas de la Red y personas
migrantes.


mailto:avilesredapoyo@gmail.com

8. Al no tratarse de una asociacion, sino una red de
personas que trabajan por objetivos comunes, no
tenéis acceso a subvenciones provenientes de
instituciones u organismos de manera oficial. Entonces
éde qué manera conseguis fondos econémicos para
cubrir tantas necesidades que van surgiendo en las
personas migrantes?

La via es la contribucidon econdémica periddica de
personas de la Red y las aportaciones puntuales
respondiendo a llamamientos que hemos hecho en
situaciones de especial gravedad, como en los primeros
meses de la pandemia. Otras fuentes han sido los
mercadillos solidarios que organizamos con articulos
donados. Hasta el comienzo de la pandemia veniamos
realizando dos: uno en el mes de mayo, en torno al Dia
de Africa; el otro coincidiendo con las fiestas navidefias.
Ademas, puntualmente se llevd a cabo un festival con
rifa incluida en el que participaron, de forma gratuita,
varios grupos musicales de la ciudad junto con
profesionales, comerciantes y hosteleros que ofrecieron
aportaciones para los premios del sorteo. Con la crisis
sanitaria, ante la imposibilidad de hacerlo de otra
manera, creamos también un mercadillo virtual. Y en los
dos ultimos afios, hemos organizado la rifa de una cesta,
constituida con articulos donados y vendiendo papeletas
con ocasién de la loteria de Navidad y la del Nifio.

9. ¢éEn qué momento la Red decide extender su accién
a otros colectivos migrantes no africanos en Avilés y en
otras poblaciones asturianas?

Creo que no hubo un momento preciso en el que se
tomara esa decision. Las necesidades de personas
migrantes no africanas y no residentes en Avilés, se
fueron presentando en la medida en que ellas supieron
de nuestra existencia. La participacién en actividades
organizadas por otras asociaciones y el hecho de que en
la lista de correo electrénico estén personas de otras
localidades, entre otras razones, han ayudado a ello. Y
todo ese proceso se intensificé con la pandemia.

10. La crisis sanitaria de la covid19 y la consiguiente
crisis econdmica golpean de forma especial al colectivo
migrante, por ser particularmente vulnerable, y hacen
que aumente el nimero de personas con necesidades.

éDe qué modo actua la Red de Apoyo durante el
confinamiento para prestar ayuda a quienes la
necesitan y qué acciones principales desarrolla?

Las ayudas en los comienzos del confinamiento se
enfocaron en las necesidades badsicas: alimentacion,
productos de higiene, pafiales y medicamentos. Los
contactos se establecieron practicamente todos
teleféonicamente para conocer las necesidades de
personas que, de un dia para otro, dejaron de percibir
ingresos y hacerles llegar algo de dinero,
fundamentalmente. Hicimos un par de llamamientos a
las personas de la Red a través de la lista de correos y la
respuesta generosa de muchos hizo posible que
pudiéramos atender a esas situaciones urgentes.

11. En tu opinidn ¢cuales son las causas que empujan a
personas de otros lugares del mundo a abandonar sus
hogares y paises, corriendo riesgos tantas veces
extremos, para ser victimas aqui de situaciones de
ilegalidad, explotacién y necesidad? ¢Crees que esta
situacion llegara a ser reversible en algin momento o,
por el contrario, ira en aumento?

La causa fundamental creo que es la originada por las
grandes desigualdades e injusticias que tenemos a nivel
global, que no es otra que el neoliberalismo econdémico
y el capitalismo actual. Es en este marco en el que se
dan las relaciones entre paises, basadas en buena
medida en la extraccién y explotacidon de los
recursos, tanto naturales como humanos, por
parte de los paises enriquecidos sobre aquellos
alos que hemos ido empobreciendo cada vez
mas. Encuanto ala reversibilidad dela situa-
cién, soy mas bien pesimista, y creo que los
flujos migratorios seguirdan aumentando. La
crisis no solo climatica, sino medioambiental en
su conjunto, influird en la intensificaciéon de
ese aumento.

12. Para finalizar, nos gustaria que
compartieses con nosotras algunos motivos por
los que consideres importante tejer redes de
personas que colaboran en apoyo a la
poblacion migrante o a cualquier persona o
colectivo en situacion de vulnerabilidad.

Precisamente en ese marco global de desigualdades e
injusticias, creo que la posibilidad de resistencia que
tenemos los seres humanos tiene que ver, entre otras,
con las acciones mas préximas basadas en la solidaridad
entre las personas. Creo que es de justicia que quienes
vivamos en mejores condiciones sociales y econdmicas,
en parte gracias a que otras no puedan disfrutarlas,
hagamos algo para aliviar su sufrimiento. Y hacerlo no
desde una perspectiva de beneficencia, sino de
reparacion y de solidaridad con quienes estan viviendo
constantemente una vulneracion de sus derechos. Y por
supuesto, sin perjuicio del impulso y participacién de
cuantas acciones sean posibles para denunciar las
injusticias que estan en la base y reclamar politicas que
promuevan y protejan los derechos de todas las
personas, sin discriminacion de ningun tipo.



DENSIDAD NUTRICIONAL{

La forma de cultivar influye en la cantidad de
nutrientes de los alimentos.

a presencia de pesticidas
y herbicidas en la cadena
alimentaria es quizas el
sintoma mas alarmante
de una agricultura globa-
lizada desconectada con el consu-
midor final. Numerosos estudios
han establecido vinculos entre la
presencia de estos compuestos en
los alimentos y enfermedades
como Parkinson, Alzheimer vy
TDHA en la infancial. Mientras el
sello ecolégico nos ofrece la
oportunidad de evitar consumir
productos con la presencia de
estas sustancias nocivas, la nor-
mativa para la agricultura eco-
légica no contempla las cua-
lidades nutritivas de los productos
o lo que se conoce como la
“densidad nutricional”.

En términos simples, este
concepto se refiere a la cantidad y
diversidad de nutrientes vy
compuestos beneficiosos para la
salud humana en un alimento, en
relacién a su valor energético o
peso. Se suele hablar de densidad
nutricional en el contexto del
declive generalizado de la calidad
nutritiva de los alimentos en casi
todos los rincones del mundo en
gque ha penetrado el sistema

alimentario global. Légicamente
tiene también una relacién
directa con cémo saboreamos los
alimentos. Por lo general, los
alimentos con un alto valor
nutricional tienen sabores mas
complejos y agradables, ademas
de mejores propiedades de
conservacion una vez cosechados:
la manzana recién cortada que no
se vuelve marrén enseguida,
probablemente contenga niveles
mas altos de antioxidantes.

Es cierto que hay investigaciones
que avalan la tendencia de que
alimentos certificados con el sello
ecoldgico contengan mas
cantidad de ciertos nutrientes y
compuestos beneficiosos, como
los antioxidantes2. Sin embargo,
un estudio reciente concluye que
“el efecto de las prdcticas
agricolas en la salud de la tierra es
un mejor indicador para medir su
influencia en la  densidad
nutricional [que el hecho de que
sea en convencional o en
ecoldgico]”3.

Desde esta perspectiva, la salud
de nuestros alimentos depende
de donde y como los cultivamos.
Una tierra viva estd llena de
microorganismos imprescindibles
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para las plantas, aportandoles
todos los minerales que requieren
para crecer sanas y abundantes.
la base de la integridad
nutricional de las plantas empieza
por cuidar la diversidad y salud de
este ecosistema subterraneo.

Pero ¢icdmo se puede decir que
una zanahoria es madas nutritiva
que otra? ¢Y cuales son estas
practicas agricolas que realmente
promueven la salud de la tierra?

Un grupo que estd intentando
responder a estas preguntas es el
Bionutrient Institute en Estados
Unidos. Desde 2018 se han ido
analizando muestras de cultivos
en Estados Unidos y Francia para
desarrollar una base de datos que
muestre la variacidon nutricional
que existe en 21 cultivos a lo largo
del sistema alimentario®.

Los resultados revelan una enor-
me diferencia entre cultivos en los
parametros que analizaron (seis
minerales, ademas de polifenoles
y antioxidantes). La variacion mas
marcada se ve en la uva, algo que
quizds no sorprenderia en el
mundo de la viticultura, tan acos-
tumbrado a hablar del “terroir” o
“terruno” de los caldos.

RIQUIRRAQUE

1 &0

reducir - reciclar - reutilizar

. r @
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Recogida a domicilio de muebles, ropa vy enseres.

Cita previa: 984 83 66 24

Empresa de insercion sociolaboral.

https://facebook.com/FestivaldeSalinasSurfMusicandFriends/

Gestion de residuos.

Avenida de Lugo 50, Avilés

www.emausasturias.org - riquirraque@emausasturias.org



Tendriamos que comer 15 uvas de
las peor puntuadas segun los
parametros  estudiados  para
consumir la misma cantidad de
nutrientes que en sélo una uva de
las mejor puntuadas. En el caso
de la remolacha la diferencia era
de 9 veces; en el arandano, de §;
en el trigo, de 4, etc.

Lo potente de esta investigacion
es que junto a cada muestra
analizada también se recogen
datos relacionados con su cultivo
y las caracteristicas del lugar y los
suelos en que se han producido.
Asi, seglin avancen el analisis y el
muestreo, el proyecto espera ir
situando esta variacion dentro de
su contexto local. El objetivo es
poder generar recomendaciones
en formato abierto para agri-
cultoras, legisladoras y tambien
para la consumidora final.

La tarea es sumamente compli-
cada, con una enorme cantidad
de variables, pero subraya la
importancia que tiene la salud de
nuestros suelos y ecosistemas
para la salud publica. Lo que
hacemos en los campos, lo
saboreamos en la boca.

Quizas no es de sorprender que
muchas de las técnicas agricolas
que estan demostrando mas
potencia a la hora de producir
alimentos de wun alto valor
nutricional ya estan en practica en
muchos proyectos agroecolégicos.
La agricultura local es ademas la
mejor posicionada para responder
equitativamente a las necesidades
nutricionales de su comunidad. El
acceso a alimentos de alta calidad

nutricional no deberia ser el
privilegio de wunos pocos. Es
importante no dejar que el

mercado estratifique el sis-
tema alimentario entre
quienes pueden comer
bien y quienes no. Las
soluciones técnicas no
bastaran: hardn falta
cambios sociales.
Como agricultor,

todo el nuevo conoci-
miento que se esta
compartiendo en torno
ala densidad nutricio-
naly la tierra viva es abru- @
mador, pero a la vez muy
motivante.

Algunas compafieras han hablado
de la idea de la “agricultora de
cabecera”, refiriéndose a aquellas
productoras que proveen direc-
tamente alimentos de calidad a
personas y familias de su entorno.
Con la ciencia de la “densidad
nutricional” por delante, quizas
no estaremos lejos de poder
valorar la produccién primaria
como otro pilar de la salud
publica.
Adrian Hopkings
Agricultor
Huerta La Figal
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1- Ahmed H, et al. (2017) Parkinson's disease and pesticides: A meta-analysis of disease connection and genetic alterations. Biomed
Pharmacother. Yan, D., et al (2016). Pesticide exposure and risk of Alzheimer’s disease: a systematic review and meta-analysis. Scientific
Reports; Bouchard, M. F., et al. (2010) Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder and Urinary Metabolites of Organophosphate Pesticides.

Pediatrics.

2- Baranski, M., et al. (2014). Higher antioxidant and lower cadmium concentrations and lower incidence of pesticide residues in
organically grown crops: A systematic literature review and meta-analyses. British Journal of Nutrition

3- Montgomery, D. and Bikle, A. (2021) Soil Health and Nutrient Density: Beyond Organic vs. Conventional Farming,
www.frontiersin.org/article/10.3389/fsufs.2021.699147

4- www.bionutrientinstitute.org
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9 IDEAS "RESIDUO CERO” PARA EL DIA A DIA

1. El papel de plata de los bocadillos

Hay alternativas econdmicas para no tener que
envolver los bocadillos en papel de plata. Recipientes
herméticos de plastico o cristal, reutilizables unay
otra vez, que ademas puedes meter en el lavavajillas
cada vez que quieras limpiarlas. También podemos
envolverlos en una servilleta de tela que luego nos
servira para limpiarnos las manosy la boca, o en una
tela encerada; ambas son reutilizables.

2. Botellas de plastico

En vez de comprar botellas de plastico, de usary
tirar, mejor beber agua del grifo. Pero si queremos
llevar el agua con nosotros, podemos usar botellas
de acero inoxidable, un material que no retiene
olores, ni sabores, es muy higiénico y ademas
mantiene el agua fresca. Hay ahora muchas botellas
que son ademas termo, con lo que nos sirven
también para llevar infusiones.

3. Vasos para el café

Si tenéis maquina en el trabajo, se puede tener una
taza personal para usar unay otra vez. Y nos solo se
trata de evitar el vaso de usar y tirar, sino también
las capsulas de esas maquinas. Si la maquina es de
capsulas, mejor llevar tu propio café en un termo,
que habitualmente lleva incorporada la taza en el
tapa.

4. Paiiuelos de papel

Quizas te parezca un incordio andar con los pafiuelos
de tela, pero se aprovechan mas que los de papel y
ademas, noirritan la piel en caso de estar resfriados.
Elige pafiuelos de algoddn orgdnico y lavalos sin
problema en la lavadora.

GO 9

C O

() Micro panaderia de panes de verdad O

C/ Juan XXIII N°1, Avilés
62815 20 32

lamigademariana@gmail.com
https://www.facebook.com/laMigadeMariana/

5. Pajitas de plastico

¢Sabes que ya las hay reutilizables? Pajitas de acero
inoxidable, de bambd... Si en tu caso es una
necesidad, mas motivo para que las pajas sean
reutilizables para no tener que tirar cientos de pajas
cada afio. Si es solo por gusto, éno seria mejor
repensarlo?

6. Bolsas de plastico

A pesar del bombardeo de los ultimos afios, todavia
hay mucha gente que pide bolsas en los
supermercados. Con lo facil que es llevar nuestras
propias bolsas de compra reutilizables mucho mas
fuertes y resistentes. Ten siempre una a mano.

7. Platos, cuchillos, tenedores de plastico

Es muy comodo salir de picnic y tirar todo ese
menaje de plastico de usar y tirar, pero también un
crimen medio ambiental. ¢ Qué tal si en lugar de
tirar, usamos vajillas de picnic reutilizables? Las hay
de plastico resistente, pero también de materiales
mas sostenibles.

8. Servilletas de papel

Pasarse a las servilletas de tela es algo que puede dar
pereza por el tema del lavado, pero que merece
mucho la pena. Ahora que todo el mundo tenemos
lavadora, seguir usando servilletas de papel no tiene
ningun sentido.

9. Papel de cocina

Qué mania de secarnos las manos con papel, con lo
practico, limpio y sostenible que es hacerlo con un
pafo, lo que en Asturias mucha gente llama “rodillo”
de cocina. Que nunca falten dos o tres a mano.

SienteBio

Tienda de productos ecolégicos

C/ José Cueto, 48 Avilés

984 39 57 50 - 699 37 84 83
info@sientebio.com
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Desde El Paxu Verde suscribimos un manifiesto publicado el pasado 14 de enero, al cual se pueden auln
adherir cuantas personas y entidades los deseen. Animamos a las organizaciones que colaboran con la revista
y a cuantas personas puedan leerla a que también se adhieran y se sumen a algo que entendemos de maximo
interés. Debajo exponemos solo una pequefia parte del texto, que puede ser consultado integramente en
https://www.soberaniaalimentaria.info/otros-documentos/luchas/906-declaracion-sabc

Quienes suscribimos esta declaracion nos consideramos ciudadania
informada, consciente, critica y comprometida, vinculada de diversas
maneras con la ruralidad y la alimentacion.

Nos preocupa la situacion actual y mirar hacia delante en un contexto
de incertidumbre ante un modelo alimentario con cada vez menos gente
en el campo y totalmente dependiente de insumos externos y energias
limitadas, disefiado con parametros de acumulacion de beneficio y no
para ofrecer alimentos saludables a toda la poblacion ni para mantener
nuestro mundo rural vivo.

También nos preocupa el debate sesgado que existe y, por ello, nos
parece obligatorio aportar elementos que son centrales para conseguir
lo que cualquier sociedad anhela: preservar el entorno del que
formamos parte y garantizar una vida digna para todos los seres vivos
que lo habitamos.

DENUNCIAMOS QUE:

»  las politicas neoliberales son responsables de la situacion del
sector primario. EI abandono de granjas y fincas ha desestructurado
las economias locales y el tejido social rural; gran parte de las
personas agricultoras y ganaderas que mantienen su actividad lo
hacen de acuerdo con un modelo que les permite muy poca
autonomia y capacidad de decision.

> [Este sistema alimentario capitalista genera violencia sobre las
personas. Sus empresas se aprovechan de la poblacion
vulnerabilizada para emplearla en condiciones precarias, como
vemos en invernaderos o mataderos; la banca engrosa sus
beneficios con el creciente endeudamiento de la
agricultura y la ganaderia familiar; las politicas
comerciales permiten que las grandes superficies
paguen por debajo de los costes de produccion
a granjas y fincas de pequefia escala.

(Sigue hasta 9 puntos de denuncia)

DECLARAMOS QUE:

Es ingente la cantidad de pruebas, estudios y testimonios de todo el
sufrimiento que las sociedades capitalistas hemos provocado en las
dltimas décadas. Se han generado dindmicas que han llevado a que,
hoy en dia, decisiones que tienen consecuencias directas sobre
nuestras vidas dependan mas de una élite dominante y enriquecida
que de la voluntad popular.
No es posible la convivencia de modelos productivos antagonicos. Es
necesario un compromiso politico decidido de los gobiernos y la
administracion publica que progresivamente haga de la agroecologia
el modelo hegemonico, facilitando y acompafiando la reconversion en
los ambitos productivos, normativos, formativos, de comercializacion o
de compra piblica.
Manifestamos mas que nunca nuestro convencimiento de que es
posible y urgente construir un nuevo sistema alimentario basado en
los fundamentos de la agroecologia campesina, la soberania
alimentaria y la economia solidaria, cooperativa y feminista, en una
sociedad que rechace el odio y acoja el dialogo y las diversidades.
De hecho, muchas de nosotras ya lo construimos a diario, desde
nuestro ambito profesional, personal o activista, y seguiremos
haciéndolo con mas convencimiento que nunca, con o sin el apoyo de
nuestros gobiernos y administraciones piblicas, generando redes y
aprendizajes compartidos. Somos conscientes, no obstante, de todo lo
que nos queda por deconstruir en lo personal y en lo colectivo, en
nuestras propias mentalidades, fruto de la sociedad en la que nos
hemos educado.
El rural sigue enfrentandose a diferentes amenazas, desde los
megaproyectos energéticos o ganaderos hasta la gentrificacion, pero
también a discursos que se arrogan su defensa con la intencion de
preservar privilegios individuales, excluyentes y corporativos.
Sabemos que formamos parte de una masa critica global que
constituye hoy en dia una grieta de esperanza ante el
desastre de la sociedad capitalista. El cambio de rumbo
puede comenzar desde la mentacion, el sector primario
y el mundo rural.


https://www.soberaniaalimentaria.info/otros-documentos/luchas/906-declaracion-sabc
https://www.soberaniaalimentaria.info/otros-documentos/luchas/906-declaracion-sabc
https://www.soberaniaalimentaria.info/otros-documentos/luchas/906-declaracion-sabc
https://www.soberaniaalimentaria.info/otros-documentos/luchas/906-declaracion-sabc
https://www.soberaniaalimentaria.info/otros-documentos/luchas/906-declaracion-sabc
https://www.soberaniaalimentaria.info/otros-documentos/luchas/906-declaracion-sabc
https://www.soberaniaalimentaria.info/otros-documentos/luchas/906-declaracion-sabc
https://www.soberaniaalimentaria.info/otros-documentos/luchas/906-declaracion-sabc
https://www.soberaniaalimentaria.info/otros-documentos/luchas/906-declaracion-sabc
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Cristina Estévez Garcia. El Paxu Verde.

| invierno es una época
del afio en la que la
huerta no suele tener
mucha produccion.
Pero sigue habiendo productos de
temporada muy interesantes.
En las huertas ecoldgicas de Avilés
y Comarca podemos conseguir:
espinacas, lechuga, kale, acelgas,

escarola, candnigos, berzas,
perejil, brocoli, lombarda,
repollo, puerro, col picuda,

berzas, coles de bruselas, nabiza,
kiwis...

Ademas hay productos de todo el
afo, como los huevos, y otros
cosechados en verano y otofio
que duran mucho tiempo, como
las legumbres, calabazas, patatas,
cebollas, zanahorias, frutas secas
(orejones, ciruelas, uvas..) y
frutos secos (almendras, nueces,
avellanas, pifiones). Y como no,
por supuesto, no podemos olvidar
gue es el mejor momento para
consumir  citricos  ecoldgicos
espafioles; mandarinas y naranjas
estan en su mejor momento.

Con todo ello se puede tener una
alimentacién variada, sana, eco-
légica y de cercania.

Recordamos ademds que no
hacemos lo mismo todos los dias,
ni dormimos lo mismo, ni nos
encontramos igual. Por tanto no
deberiamos  empefiarnos  en
comer el mismo numero de veces
al dia todos los dias.

REPOLLO CON FABINAS

Ingredientes (4 personas):
1 repollo aprox. 1 kg. , 2 patatas

medianas, 1 cebolla mediana, 3
cucharadas de tomate triturado,
250 gr. de fabinas (alubias
blancas), 1 zanahoria, 1 puerro,
laurel, aceite de oliva, sal.

Se ponen en remojo las fabinas
(minimo 12 h.) Se escurren y se
ponen a cocer, afnadiendo agua
fria hasta que las cubre. Se les
afiade sal, la zanahoria pelada, el
puerro y el laurel.

Cuando hiervan se retira la
espuma que sale por encima y se
cuecen después a fuego lento
hasta que estén tiernas. Si no se
tiene tiempo, se pueden sustituir
por alubias ya cocidas (para 4
personas serian 1,5 botes).

Cortar el repollo en cuartos,
quitar el tallo y la parte mas dura
del centro y trocear el resto.

Pelar las patatas y cortarlas en
trozos de unos 3 cm.

Poner en una olla unos 4 dedos de
agua con sal y llevar a ebullicion.
Cuando hierva el agua, afiadir el
repollo y las patatas y dejar cocer
a fuego bajo hasta que estén
tiernos. Escurrir y reservar.
Calentar aceite de oliva para el
sofrito y afiadir la cebolla cortada
en cuadritos pequefios, rehogar a
fuego medio hasta que empiece a
dorarse. Afadir entonces el
tomate y rehogar 2-3".

"b“.‘

Mezclar entonces el sofrito con el
repollo escurrido, las patatas, las
fabinas escurridas y un vaso del
agua de coccion de éstas.
Remover bien y dejar cocer todo
junto 5’ mas a fuego lento.
SALTEADO DE BRECOL Y
CALABAZA

Ingredientes (2 personas):

300g. de brécol, 200 g. de cala-
baza (ya pelada y sin semillas), 3
dientes de ajo, 40 g. de nueces
peladas, aceite de oliva, sal y
pimienta.

Las nueces se ponen a remojar
con antelaciéon (8-12 h). En un
mortero se machacan las nueces y
los ajos troceados.

El brécol se trocea en ramilletes
pequeiios y el tronco se pela y se
corta en dados pequefios, al igual
que la calabaza.

Se pone a calentar el aceite a
fuego medio y se rehoga 2
minutos el majado de ajo y
nueces. A continuacion se afiaden
la calabaza y el brécol y se mezcla
todo bien y se salpimenta.

Se tapa entonces y se baja un
poco el fuego. Se deja cocer asi
unos 10 min., removiendo de vez
en cuando. Las verduras quedaran
“al dente”. Si se prefieren mas
blandas se aflade % taza de
liqguido (agua, caldo, vino blanco),
se lleva a ebullicion y se deja
cocer a fuego bajo otros 5 min.




PASTA CON SETAS Y
BECHAMEL DE COLIFLOR
Ingredientes (2 personas):
100 g. de macarrones integrales,
1/2 coliflor mediana, 200 g. de setas
frescas o 1 lata de champifiones
laminados, 2-3 dientes de ajo, 100
ml. de bebida vegetal sin azucar
(opcional), aceite de oliva, sal,
pimienta, nuez moscada. Queso
rallado (opcional).

FALSA

Se ponen a cocer los macarrones en
abundante agua hirviendo con sal.
Cocer “al dente”.

Se pone a calentar otra olla con 3
dedos de agua y sal y cuando hierva
se afade la coliflor partida en
ramilletes. Se cuece hasta que esté
tierna.

En una sartén se calienta aceite y se
doran ligeramente los ajos, se
afiaden entonces las setas o
champifiones y se rehogan hasta
que se consuma el liquido que
suelten y se vean hechas. Se alifian
con sal y pimienta.

La coliflor se tritura con batidora o
tenedor y con la bebida vegetal o
100 ml. de su caldo de coccidn,
afiadiendo una pizca de pimienta y
de nuez moscada.

Luego se mezclan los macarrones
con las setas y la coliflor. Si se
quiere, se puede afiadir queso
rallado por encima y gratinar.

ENSALADA DE INVIERNO
Ingredientes: Escarola, espinacas, 1
granada, 1 zanahoria mediana, 30 g.
de avellanas, sal, pimienta, aceite
de oliva y vinagre de Mddena.

Se ponen a remojar las avellanas
con antelacién (8 -12 h).

Se lavan y escurren muy bien las
hojas de escarola y de espinacas, y
se trocean si son grandes, ponién-
dolas en una fuente.

Se pela la zanahoria raspandola y se
ralla afiadiéndola sobre las hojas.
Para sacar los granos de la granada
facilmente, se abre transver-
salmente y se golpea cada mitad
sobre el exterior de la céscara con el
mango del cuchillo, dejando caer
los granos en la ensalada.

Se afiaden las avellanas troceadas
con cuchillo o machacadas en el
mortero. Se mezcla todo y se alifia
con sal, pimienta, aceite y vinagre,
al gusto.

ACELGAS CON ALMENDRAS

Ingredientes (2 personas):

1 manojo de acelgas, 30 g. de
almendras crudas, 4 dientes de ajo,
1 cucharada de harina integral,
aceite y sal. 100 g. de taquitos de
jamon (opcional).

Se lavan las acelgas y se pican por
separado la parte verde (muy
menuda) y las pencas (en trozos
alargados). Se cuecen por separado
en agua hirviendo con sal, hasta
estar tiernas y se escurren bien.

Se calienta un chorro de aceite y se
doran ligeramente 2 dientes de ajo
troceados. Se afade entonces la
parte verde de las acelgas y se reho-
ga un par de minutos. Se reserva.
Las almendras se machacan en un
mortero. Se rehogan en aceite los
otros dos ajos picados con las
almendras machacadas y cuando
empiecen a dorarse se afade la
cucharada de harina (y el jamon si
se quiere) y se le da unas vueltas
hasta que se empiece a tostar.

Se afiade entonces 1 taza del caldo
de coccion de las pencas y se
revuelve bien mientras se va

espesando. Se afiaden entonces las
pencas y se cuece todo junto 2-3
minutos mas.

Se sirven las pencas con la parte
verde alrededor.

COL SALTEADA CON PASAS Y
PINONES

Ingredientes (4 personas):

1 repollo o col de -cualquier
variedad, 50 g. de pasas de Corinto,
50 g. de pifiones, 2-3 dientes de ajo,
1 cucharadita tamafio café de
pimentdn, aceite de oliva, sal y agua
para cocer.

Remojar las pasas en agua caliente
durante media hora y después
escurrir bien; mientras tanto, poner
en una olla agua abundante con sal
y llevar a ebullicién.

Cortar la col o repollo en cuartos,
quitar el tallo y la parte mas dura
del centro y trocear el resto. Afadir
al agua cuando esté hirviendo y
dejar cocer hasta que esté “al
dente”. Escurrir y reservar.

Calentar el aceite vy dorar
ligeramente los pifiones y los ajos
troceados. Retirar la sartén del
fuego y afadir el pimentdn, las
pasas y la col cocida. Volver a poner
la sartén en el fuego y rehogar todo
durante 5 minutos mas.

COLES EN VINAGRETA

Ingredientes : 300 g. de lombarda,
300g. de repollo rizado, 6 cucha-
radas de aceite de oliva, 2 cucha-
radas de vinagre, sal, 1 cebolla
pequefia, 6 aceitunas sin hueso, 1
huevo cocido, 1 tira ancha de
pimiento verde.

Quitar las hojas exteriores de la
lombarda y picar el resto en tiras
muy finas. Ponerlas en un recipien-
te con sal y un poco de vinagre y
dejarla asi minimo 3 h. (maximo una
noche). Al repollo se le quitan las
hojas exteriores y se sumerge en
una olla con agua fria y sal y se lleva
a ebullicién, manteniéndolo asi 3 o
4 minutos. Pasarlo inmediatamente
por un chorro de agua fria y dejarlo
enfriar por completo. Después se
pica también en tiras muy finas.
Aparte, preparar la vinagreta: Picar
muy menudo la cebolla, las acei-
tunas, el huevo cocido y el pimiento
verde. Se bate el aceite con el vina-
gre y la sal hasta que estén bien
mezclados y se afiade el resto de
ingredientes picados.

Para montar el plato, se alifian por
separado la lombarda y el repollo,
con la vinagreta. Se coloca después
la lombarda en el centro y el repollo
alrededor a modo de corona.
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Y MEDI0 AMBIENTE
r peliculas, libros y documentales
- de temdtica ambiental naturalista

Honeyland

Documental — 2019 — 85 min.

Un retrato sobrecogedor que habla sobre la desaparicion
de una forma de vida, y que evidencia el fragil equilibrio
entre humanidad y naturaleza a través de la mirada de
una mujer resiliente y extraordinaria. Uno de los docu-
mentales mds premiados de 2019. Nominada a Mejor
Pelicula Internacional y Mejor Documental en los Oscar.

TIUE TAMAKD o te
LES GLANEURS
et
LA GLANEUSE Los espigadores y la espigadora
_ Documental — 2000, 82 min.
un film A'AGNES VARDA Una ldcida mirada sobre los espigadores, personas que

viven de la recuperacidn de cosas que los demds no
guieren. La directora se convierte también en una
especie de espigadora, que selecciona y recoge
imagenes aqui y alla para elaborar su retrato; se ha
encontrado con espigadores, recolectores, gente que
busca entre la basura. Por necesidad, o por puro azar,
estas gentes recogen comida, ropa y objetos
desechados por otros. Su mundo es sorprendente.

'LA GRAN
ENCRUCIJADA

SOONE LA (8r5S 100V
Ao

La gran encrucijada

Libro publicado en 2017. Disponible gratuito en internet
Autores/as: Fernando Prats, Yayo Herrero y Alicia Torrego
https://blogs.fuhem.es/forotransiciones/wp-
content/uploads/sites/51/2017/05/GranEncrucijada feb2017 baja.pdf

Un libro que habla sobre la crisis ecosocial y el cambio de ciclo
histérico que se esta produciendo. Los autores entienden que los
sistemas que sostienen la vida estan en peligro y necesitamos
alumbrar nuevos paradigmas y procesos de transicion hacia
estadios sociales mas democraticos, justos y sostenibles; y, en la
medida en que aun estemos a tiempo de evitar los escenarios
mas criticos, es imprescindible hacerlo en pocas décadas.



https://blogs.fuhem.es/forotransiciones/wp-content/uploads/sites/51/2017/05/GranEncrucijada_feb2017_baja.pdf
https://blogs.fuhem.es/forotransiciones/wp-content/uploads/sites/51/2017/05/GranEncrucijada_feb2017_baja.pdf
https://blogs.fuhem.es/forotransiciones/wp-content/uploads/sites/51/2017/05/GranEncrucijada_feb2017_baja.pdf
https://blogs.fuhem.es/forotransiciones/wp-content/uploads/sites/51/2017/05/GranEncrucijada_feb2017_baja.pdf
https://blogs.fuhem.es/forotransiciones/wp-content/uploads/sites/51/2017/05/GranEncrucijada_feb2017_baja.pdf

food for the soul

4 A el v Gy -

El rincon del dietista

Juan Sdnchez-Carrascosa Sudrez, docente en Técnico Superior de Dietética y Nutricion

Apps para elegir alimentos

si entras en un super-

mercado o hipermer-

cado, es posible que

observes a personas

escaneando etiquetas
de los productos con su mévil. No
se trata de ninguna brigada de
espionaje industrial ni de
inspectorxs de control de calidad.
Simplemente se han descargado
alguna de las apps disponibles
para ayudarte en tus decisiones
de compra de alimentos.

Estas herramientas han surgido
por varios motivos, relacionados
entre si:

* La dificultad de interpretar las
informaciones nutricionales
sobre calorias y macronutrientes
(grasas, proteinas, hidratos) que
aparecen obligatoriamente en
los envases.

* La dificultad de interpretar las
listas de ingredientes, que
también estan obligados los
fabricantes a incluir. Si alguien
quiere evitar el azlcar, es
complicado conocer todos los
nombres con que esta sustancia
se puede “disimular” en el
etiquetado.

* Le permisiva legislacién en
cuanto a reclamos publicitarios y
declaraciones saludables en los
envases de productos
alimenticios. Aqui si que se
utilizan letras bien grandes y
coloridas para captar nuestra
atencion: “sin azucares
afadidos”, “con ingredientes
naturales” y otros reclamos que
se contradicen con lo que se
puede inferir de la letra pequefia
de atr3s, si tienes los suficientes
conocimientos de nutricion.

La creciente demanda de
alimentos mas saludables y
naturales a un coste asequible y
rapidamente disponibles.

En base a estas necesidades, se
han desarrollado aplicaciones que
con solo escanear el cédigo de
barras del producto, confirma si
es una buena opcién de compra o
no, en base a diversos criterios: si
esta muy procesado o poco
procesado, si esta equilibrado en
macronutrientes, si tiene muchos
aditivos, etc. La mayoria de las
aplicaciones integran simulta-
neamente datos de diversos
sistemas de puntuacién, como el
“nutri score” sobre la adecuacion
nutricional del producto (que ya
figura en muchos envases de
productos alimenticios, y tiene
bastantes incongruencias), o el
sistema Nova, que calcula el grado

de procesamiento de un producto.

Tanto las aplicaciones como los
sistemas de puntuacion en los que
se basan, tienen sus limitaciones,
empezando por la falta de
garantias que impidan que los
representantes del oligopolio
alimentario puedan “comprar”
puntuaciones favorables para sus
productos.

'— — w

Pero mas alla, aunque haya
expertos en nutricién detras de
estas aplicaciones, no se tiene en
cuenta la individualidad de la
persona, sus circunstancias Unicas
y sus necesidades concretas y
siempre cambiantes en cuanto al
alimento mas adecuado para cada
ocasion.

Para quien se esté planteando
recurrir a alguna de estas
herramientas para mejorar su
alimentacion, el consejo es bien
simple: si no hay nada que
escanear, jcometelo! ¢Para qué
perder el tiempo intentando
entender etiquetas o usando
aplicaciones? Vete a la fruteria a
por tus verduras, hortalizas y
frutas; a la panaderia a por el pan,
a la pescaderia a por el pescado,
las legumbres y frutos secos a
granel, y asi... Cuanto mas te
alejes de los grandes supermer-
cados y sus productos industria-
les envasados, mas te acercaras a
una alimentacion saludable y
sostenible con el medio ambiente
y la economia local.
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Defensa del consumidor/a

LAS GRANDES COMPANIAS ELECTRICAS PIERDEN PESO

Cada vez mas personas se pasan a cooperativas alternativas

Iberdrola, ENDESA y NATURGY son tres de las
empresas eléctricas que mas nos suenan. No es
extrafio porque entre las tres controlan mas del
80% del mercado. Eso les lleva a ejercer un gran
poder. Pero en realidad hay mas de 600 empresas
operando en el mercado eléctrico; mas o menos la
mitad son distribuidoras y la otra mitad
comercializadoras.

Esas tres mismas empresas, junto con Repsol y
Cepsa, también dominan en el sector del gas natural.

Quiza ello ayude a entender buena parte de los
problemas de gestidn y de precios de la energia en
Espafia.

Pero la buena noticia es que en cosa de tres aifios
mas de 600.000 personas han dejado de contratar
con esas empresas para pasarse a las pequefias
comercializadoras. Han crecido también coopera-
tivas de usuarios que exigen energias renovables y
que quieren acabar con ese oligopolio.

INFORME SOBRE IMPACTO

DEL CONSUMO DE CARNE

Cuando se habla del impacto social del consumo de

carne, los andlisis suelen centrarse en los problemas de

salud derivados de un exceso en su consumo.
Efectivamente, el consumo de grandes cantidades de
canes, sobre todo la roja, estd relacionado con varias
enfermedades como la obesidad, ciertos tipos de
canceres o incluso el alzheimer. El uso masivo de
antibidticos en la ganaderia intensiva, a menudo de
forma preventiva, también ha sido relacionado con
problemas de salud por el desarrollo de resistencias a
las bacterias.

Las malas practicas pecuarias han desembocado
ademas en crisis alimentarias, como la de las vacas
locas, o grandes polémicas como el uso de carne de
caballo como si fuera ternera.

La cria de animales tiene un doble impacto, sobre
todo la ganaderia intensiva. En primer lugar, los
animales necesitan ser alimentados con productos
vegetales o harinas de pescado. En caso de la
ganaderia intensiva, los piensos son su alimento
principal. Y estos piensos estan compuestos sobre
todo de soja y maiz, cuyos cultivos se relacionan
(sobre todo la soja) con la deforestacidn. Si los
alimentos son a base de harinas de pescado, éstas
se relacionan con la sobrepesca.

L R B i 1ot il Seieg B deia L]

Gréafica: del diario Publico, noticia del 2/01/2022

E CARRO DE COMBATE

s Lol g4 wie adfoe polifice!

(litros por cada kilo)

Ternera 15415 1.
Cordero 8763 1.
Cerdo 5988 |.
Pollo 4325 1.
Cereales 1644 1.
Vegetales 3221,

Cantidad de M ros secesarios pars prodoce sa kilo de producto
Foeate: UNESCO

La espiral de consumo ha llevado a la fabricacion
inmensa de estos piensos, llevando a la sobreexplo-
tacidn a numerosas especies que antes se conside-
raban de escaso valor comercial.

Si hablamos de la globalizacién, el impacto de la
distribucion también es muy grande por el uso de
combustibles de locomocion y por el abuso de
envases de poliestireno para la venta en
supermercados y grandes superficies.



LOS PRECIOS DE LA ELECTRICIDAD SEGUN LA HORA

Si hay algo que ha estado en boca de toda la gente desde hace meses (aparte de la COVID) es el precio

de la electricidad. Casi nadie sabe bien porqué sube tanto, como influye en su factura, las horas a las

que puede hacer sus tareas, ...

; se ha convertido en un verdadero quebradero de cabeza. Vamos a

intentar dar algunas nociones basicas para entender este galimatias y para ayudar a sobrellevarlo.

En junio de 2021 se cambid el
sistema tarifario del consumo
eléctrico, de modo que el precio
de la electricidad consumida no
tiene siempre el mismo precio.
Habia tres franjas horarias: punta
(10 a 14y 18 a 22), llano y valle (0
a 8h). La mas barata por las
noches, fin de semana y festivos.

Con este sistema se beneficiaba a
casi todos los hogares sin falta de
tener demasiado cuidado en
cuando poner la lavadora o el
horno.

éPor qué algunas facturas no se
modificaron? Pues la razéon es
sencilla: hay empresas que ofertan
un precio fijo para todo el afio,
independientemente de las
variaciones de los precios reales.
Este tipo de contrato es general-
mente mds caro, pero en esta
ocasion resultdé ser una ventaja
para muchos usuarios. De todas
formas, esa ventaja durd muy
poco tiempo porque las empresas
revisaron los contratos.

Pero el problema llegd posterior-
mente, seguramente por la
presién de las grandes empresas.
Cuando todo el mundo estaba ya
acostumbrado a los horarios,
resulta que volvieron a cambiarlo y
ahora jjlos precios no solo varian
segln los dias y las horas, sino que
los precios varian cada hora y cada
dia puede ser diferente!!

Sigue habiendo franjas horarias,
sigue habiendo tres tipos de
precios, pero cada dia es diferente
y el precio puede variar cada hora.

Cada dia, normalmente entre las 5
y las 6 de la tarde, se publican los
precios por horas para el dia
siguiente. Y esa informacion estd
disponible para todo el mundo
porque se hace publica.

Lo cierto que la cosa se ha
complicado mucho, pero consul-
tando la web cada tarde
seguramente podamos organizar-
Nnos un poco mejor.

https://tarifaluzhora.es/

OFICNAS DE CONSUMO

AVILES
C/ Galiana 11, Avilés
Edificio de Servicios Multiples
Teléfono: 985521155
consumo@aviles.es

CASTRILLON
C/ Alfonso |, n.2 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

MM A\ E A

GRUPU D'"ORNITOLOXIA

Grupu d’Ornitoloxia Mavea

Estudio y defensa de la naturaleza
Educaciéon ambiental

Asociacion agroecoldgica
Libélula Huerta

coordinacion@mavea.org

info@mavea.org

http://mavea.org/
https://facebook.com/Grupu-dOrnitoloxia-Mavea
https://www.youtube.com/user/entornomavea

Acercando la tierra a la gente
y la gente... a la gente

libelula_huerta@yahoo.es
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NOTICIAS Y CURIOSIDADES

/27,7% de la poblacion

° 7z [ ([
asturiana estd en situacién de vosea|
o g o

pobreza y/o exclusion social S ebb R AR
En 2010 era el 16,5%. En una década ha subido mas del 50% y 20083030
en estos momentos ya estamos peor que la media nacional.

-,
EAPN-ES (European Anti Poverty Network) son las siglas de la Red -
Europea de Lucha contra la Pobreza y la Exclusién Social en Espafia, yr
que lleva 20 afios trabajando para que las personas que se ','“
encuentran en esa situacion puedan ejercer sus derechos y deberes. %
El informe emitido en 2021 (AROPE 2021) es demoledor y muy ~
preocupante. ’
En 2020 mas del 12% de la poblacion esta en situacidon de pobreza ;E'r:

severa. Hay unas 100.000 pensiones por debajo del umbral de la -
pobreza y 40.000 por debajo del umbral de la pobreza severa.

Asturias elimina las trabas administrativas para
instalar placas solares en edificios

1 reincipado ya no solicitard ana Hoendcia de obivas para los trabaos 1o qoe acortard los plazos en ocho meses y favorecerd

-

AN

ol antoconsimoe

g - | — — b‘ - —_— z
= = 3 : TR —
= = i “ L3 13/1 e
A pesar de la urgente necesidad de implantacion de energia solar y del autoconsumo, la realidad es que
hasta ahora las trabas eran muchas. De hecho en la mayoria de los concejos alin no se pueden poner

placas en los tejados. En los barrios periféricos de Avilés sigue siendo imposible instalar placas solares

\en los tejados por cuestiones estéticas. Por fin parece que empiezan a cambiar las cosas. /

Jardineria y

VEDELAR Trabajos

Forestales S.L.

Tu lugar de encuentro en Avilés

C/ Metalurgicos s/n Nave 1 PEPA C: g 5 ;
699 9183 89 - 69136 42 24

Cerveceria, restaurante, pub

https://www.vedelar.es C/ La Ferreria 20, Avilés
vedelar@accederempresas.com
https://www.facebook.com/VedelarJardineriaYTrabajosForestalesS| https:/mwww.facebook.com/El-Calendoscopio




Cuando salga a la luz esta revista estaremos a
punto de llegar a esta celebracién. Este tema
estaba ya encima de la mesa hace 40 afos, pero
aun hoy dia hay casi 30 paises en el mundo en los
gue esta practica sigue vigente. Y lo peor de todo
es que las migraciones estan haciendo que esta
costumbre tan horrenda se vea también en
Europa, Australia o Norte América.

Cada afio mas de 3 millones de nifias corren el
riesgo de sufrir esta mutilacién; 200 millones la
han sufrido ya. Por ejemplo en Senegal mas del
80% de las nifas son sometidas a la mutilacion

\genital.

Dia internacional de Tolerancia Cero con )
la mutilacion genital Femenma 6 de febrero.

Foto: UNICEF/UNI163955/Gordon )

isabias que...

2021 fue un aiko muy cdlido y seco.
Los siete ultimos ainos han sido los mads
calidos a nivel mundial desde mediados
del S XIX.

Esto es lo que nos dice AEMET en su informe de
balance climatico anual de 2021. En Espafia no solo
hizo mucho calor, sino que ademas llovié poco, 11%
menos de la media del periodo 1981-2010.

Sin embargo, en Asturias la temperatura y la lluvia
han sido levemente superiores a la media habitual,
excepto en el suroccidente donde cada vez llueve
menos.

Huerta ecolégica en lllas
Registro COPAE 0837F

Joyana - Callezuela, lllas

669 57 28 41

lahuertajoyana@gmail.com
https://www.facebook.com/lahuertajoyana/

Estilo de Vida 2.0

https://www.estilodevidadoscero.es

Estilo de Vida 2.0 es un blog en el que se pueden
encontrar numerosos consejos practicos para
llevar un estilo de vida mas saludable, para
mejorar las finanzas caseras, para conseguir
ahorro energético, reciclado de utensilios.

No necesariamente estamos de acuerdo con
todo lo que se publica en ese blog, pero puede
ser de ayuda por las ideas que plantea para
tener soluciones précticas.

Yummy!!

Natural Frozen Yogurt
& Ice Cream

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

Calle La Camara 12, Avilés
984 08 98 95

https://yummyaviles.eatbu.com/?lang=es
yummyaviles@outlook.es
htpps//www.facebook.com/yummyaviles/
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CRIANZA ECO

Consejos para criar un bebé de un modo sostenible,
econdmico, sano para su cuerpo y para el planeta.

Décadas de juguetes de plastico y pilas, series y pelis y una tendencia al individualismo y la independencia
en nuestro estilo de vida. Estas, entre otras muchas cosas, han desarrollado un paradigma de crianza que se
aleja de lo que verdaderamente somos: mamiferos. En nuestras mentes permanece instaurada una lista
interminable de artilugios imprescindibles para le bebé. Todos bastante caros, por cierto. Y paiales,
muchos. Pero, é¢es verdaderamente imprescindible todo eso que nos venden como tal? ¢Son sanos para el
bebé? ¢Y para el planeta? Iniciamos una serie de cuatro articulos para hablar de todas estas cosas.

1 - Lo que necesita el bebé es contacto.

| bebé humano es prematuro. Ponernos
de pie y trabajar la neurona complicé el
parto y parimos los mamiferos mas
inmaduros del reino animal.
Otros se mueven y comen pasados unos dias
0 semanas, pero nuestras crias dependen de una
figura adulta para sobrevivir mucho mas tiempo.
Llamémoslo “exterogestacion”, madurar fuera del
utero.
El bebé necesita contacto en esta etapa para
sobrevivir. Del contacto depende su termorre-
gulacidn, proteccion, alimento y todo el desarrollo
de sistema nervioso y regulacion del estrés.
Genéticamente no hemos evolucionado nada en
comparacién con la evolucién social. El bebé no
sabe si ha nacido hace 3000 afios en una cueva en
pleno invierno centroeuropeo o en un cémodo
loft con suelo radiante. No sentir una figura adulta
supone riesgo de hipotermia, desnutricion o ser
devorado; debe ser bastante estresante. La mayor
necesidad del bebé, el contacto, es gratuita y
limpia, y de km 0. Y lo mds importante, desarrolla
circuitos neuronales de calma y felicidad, para que

mafiana sea una persona adulta sana fisica y
emocionalmente, de esas que consumen menos y
enferman poco. De las mas ecoldgicas.

No hace falta nada mas para que un bebé esté
tranquilo y duerma. Ni el mejor moisés, ni la cuna
mas cara, ni la superhamaca que me recomendd
la vecina. Hay evidencia de que el suefio del bebé
es mas profundo en contacto con otra piel. Regula
mejor el ritmo cardiaco y respiratorio y disminuye
el riesgo de apneas, hipotermias y golpes de calor.
éPara qué tanto cachibache que ocupa mucho
espacio y cuesta tanto?

Si el bebé estd cerca y se siente feliz y seguro, no
necesitamos walki-talkies para oirlo, ni moviles
con luces y sonido que lo relajen, ni dudus. Ni
saquitos ni edredones. No hay mejor
termorregulacion que el contacto.

Ciertos articulos son perjudiciales. Las hamacas
infantiles se relacionan con una mayor aparicidn
de deformidades craneales y alteraciones en el
desarrollo. Y sin embargo, parece que viene una
con cada bebé.




Hablando de deformidades craneales, écojines
anti plagiocefalia? No hay evidencia de que
funcionen y fomentan la aparicion de otras
alteraciones, como la braquicefalia, el craneo
aplanado por detrds. La mayor prevencion de
estas anomalias es, de nuevo, el contacto: brazos
y porteo, que es la posicidn fisiolégica del bebé.
¢Qué otro mamifero duerme boca arriba? Lo
natural es dormir porteado o en colecho,
conceptos que identificamos como hippies, de
pobres o arcaicas. Volvamos al ADN para ver que
es, justo, lo que el bebé necesita.

éConoces el reflejo de prensién palmar? Si apoyas
tu dedo en la palma de la mano de un bebé, lo
agarrara. ¢Y si te agarra pelo? Serd bien dificil que
lo suelte. Cada reflejo primitivo tiene una relacion
directa con la supervivencia del individuo y, con
ello, de la especie. El bebé que agarra el peloy no
lo suelta, lo hace para ser porteado. éCémo va
una cria de mono?¢Le lleva la madre o se cuelga
de ella? Somos simios porteadores. Nuestra
estrategia de vida, a nivel evolutivo, es el porteo.
Estamos aqui porque todos nuestros antepasados
fueron porteados.

Colecho y porteo permiten conciliar suefio vy
lactancia y ofrecen absolutamente todo lo que el
bebé necesita. Gratis. Eco. Cuidado con
contraindicaciones y precauciones. Es importante
informarnos antes y saber como ejercer ambas
practicas. Podemos recurrir a plataformas online
de crianza consciente, o a libros, que podemos

obtener gratis en bibliotecas o centros
maternoinfantiles que ofrezcan servicio de
préstamo.

Cuna, moisés, cojines, hamaca... Todo suma.
Importados. Huella de carbono y energética. Caro

G e g ineia
LOCAL SOCIAL ABIERTO

Calle José Cueto 46, bajo - Avilés
984 29 34 26
abierto@abiertoasturias.com

https://www.facebook.com/abiertoasturias/
https://wwww.instagram.com/abiertoasturias/

para mi y para el mundo. Pronto seran residuos,
colmando nuestros vertederos.

Los sistemas de porteo ergonémico tampoco son
especialmente baratos. Pero, en verdad,

podemos usar sistemas de porteo hechos en casa,
si sabemos las bases de la ergonomia. Un fular no
eldstico es un rectangulo de tela liso, sélo necesito
saber las opciones de nudos que se ajusten a
nuestras necesidades. Y es el sistema de porteo
de eleccidn para recién nacido. Lo mismo con una
bandolera de anillas, un poco de mafia y una
maquina de coser. Facil, ergondmica e ideal para
la madre en postparto. Util hasta que la criatura
camine ya bien derechita... y mas alla.

Si necesitamos recurrir a mochilas, la economia
circular es aliada del planeta y de mi bolsillo.
Amigas, familia o segunda mano. Son productos
que quedan en perfecto estado y pueden pasar

de bebé a bebé hasta deteriorarse.

Porteando favorecemos lactancia materna y
vinculo.  Disminuimos riesgo de alteraciones
craneales y de cadera. Menos célicos y reflujo.
Mayor desarrollo vestibular y propioceptivo, y con
ello, mejor desarrollo motor. Bienestar se mire
por donde se mire. Y a mas bienestar, menos
farmacos, menos gastos, familias felices, menos
consumo... Y si porteamos, {para qué capazos,
sillas...? Aunque quiza tener alguno nos ayude en
ciertos momentos. Y qué bien poder recurrir a la
segunda mano. Como los usamos poco jsiempre
guedan como nuevos!

Elisabeth Soto
Fisio y madre mamifera

MATRONAWELLNESS

Estaré contigo en cada paso de este camino

C/ Cabrunana, 4, 33402 - Avilés
6811146 63 - 98556 34 47

https:#/matronawellness.com
matronawellness@gmail.com

\_

\
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Calendario NATUPRAL

Mdnica Alvarez y César Alvarez
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De izquierda a derecha: desembocadura del rio Arlos; jilguero ligano (Carduelis spinus) comiendo semillas de aliso; una de las
numerosas cajas-nido colocadas por el Grupu d’Ornitoloxia Mavea en Llaranes; restos de plasticos en el cauce del rio; chimenea

de la antigua azucarera de Villalegre.

Senda fluvial del rio Arlos

n este numero partimos de la desem-

bocadura del rio Arlés en Llaranes, un

barrio que merece la pena pasear para
recordar su patrimonio industrial.

En su momento algido paso de 400 a mas
de 8.000 vecinos. Destacan su Plaza Mayor donde se
concentraba el comercio, la iglesia de Santa Barbara
presidiendo su prestoso parque, los colegios
femenino y masculino, el economato, sus casas...

Sin dejar de admirar su arquitectura, caminaremos
hasta llegar a la calle Rio Arlés donde después de un
largo tramo de canalizacion subterrdnea que
atraviesa la autopista, nos vuelve a alegrar el
encuentro con el Arlds.

El paseo estd custodiado por los alisos (Alnus
glutinosa). Gracias a sus fuertes y abundantes raices
pueden mantenerse firmes ante las riadas. En este
arbol todo son ventajas. Sus raices mas superficiales
contienen unos ndédulos que enriquecen el suelo con
el nitrégeno que captan del aire con la inestimable
ayuda de la bacteria Actinomyces alni. Entre los
mejores amigos de los alisos (umeros en asturiano)
estan los jilgueros luganos (Carduelis spinus). De
pequeiio tamafio, manchas amarillas en alas y cola, y
franjas amarillas en los “hombros” de las alas, comen
con delirio sus pequefias semillas que extraen con su
especializado pico de las pifias que las protegen (ver
foto).

Este articulo se esta redactando en pleno enero asi
que tenemos los frutos de la hiedra (Hedera hélix) en
sazén y dan buena cuenta de ellos un montén de
pajaros. Vemos rebuscando entre sus tallos a
palomas torcaces (Columba palumbus), mirlos
(Turdus medula), zorzal comun (Turdus philomelos) y
un largo etcétera...

A poco que nos fijemos en nuestros anfitriones los
arboles, podremos encontrar colgadas de éstos unas
cuantas cajas nido que todos los afios por estas
fechas el Grupu d’Ornitoloxia Mavea limpia, repara y

cuelga de ellos. Una experiencia inolvidable para las
personas que deciden participar y luego hacerle el
seguimiento en primavera para ver si alguna familia
de carboneros comunes (Parus major) o herrerillos
comunes (Cyanistes caeruleus), entre otros muchos,
deciden ocuparla.

Otofio e invierno son las mejores épocas para colgar
nuestra caja nido (ver HAZLO TU MISM@) ya que
permite a los futuros inquilinos tener tiempo para
explorarlas y tomar posesion. Las medidas de la caja
varian mucho segun el inquilino al que vayan
dirigidas: agujeros de entrada mas pequefios (26 mm
@) para herrerillos, carbonero garrapinos y chochin, y
mayores (32 mm @) para carbonero comun, gorrio-
nes y mosquitero comun. En internet encontraréis un
montdén de consejos utiles, como el de colocarlas en
lugares tranquilos, con la entrada mirando al este o al
sur, no colgarlas muy cerca unas de otras, ya que
nuestros alados amigos son muy territoriales y nunca
manipularlas en época de cria, porque podriamos
provocar el abandono de la nidada.

Bueno, que nos vamos por las ramas...

Acompafiando al rio os encontraréis el Complejo
Deportivo La Toba dedicado a los Hermanos Castro,
destacados y apreciados vecinos de este popular
barrio.

Todavia se mantiene en pie la chimenea de la antigua
azucarera de Villalegre que funcioné como tal entre
los afios 1898 a 1906.

Continuamos caminando y fijdandonos en nuestro rio
Arlés, parece que no lleva consigo peces. Quizas sea
debido a los vertidos ilegales que en ocasiones corren
por su cauce purgando de vida sus aguas. Es bien
triste también encontrar restos de basuraleza por
todo su recorrido.

Nuestra ruta de hoy terminara en el Parque del Rio
en Villalegre.

Adelante, jEl Arlds os espera!



{D'Y? DO T YOURSELF

HAZLO TU MISM@

Es esta seccién 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 pldsticos. Esperamos que te resulten itiles. También nos gustaria animarte
a que compartas tus ideas. Puedes envidrnoslas a elpaxuverde@gmail.com
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