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Asociación de consumidores conscientes El Paxu Verde

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

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

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

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

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

Contenidos  Nº10 Primavera 2022
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Arantza del Rosal
Presidenta

Editorial
Desperdicio, del latín “disperditio”: destrucción, ruina, perdición.

En una de las acepciones que le da la RAE, se de�ne como “residuo de lo que no se 
puede o no es fácil aprovechar o se deja de utilizar por descuido”. A nivel de 
producción es “todo aquello que no agrega valor a un producto o servicio para los 
clientes”, lo que implica una mala utilización de los recursos y sus posibilidades por 
parte de las empresas.

Lo mires por donde lo mires, la palabra en sí misma pone en evidencia el absurdo 
círculo vicioso en el que la sociedad capitalista y de consumo ha caído, al derrochar 
recursos cada vez más escasos. Se desprecian productos perfectamente saludables 
para su consumo sólo por ser estéticamente “feos”, en un afán por la perfección y el 
arti�cialismo que deja fuera lo diferente, lo que no se ajusta a los cánones socialmente 
aceptados, lo natural.

La producción y el consumo de alimentos está muy por encima de lo realmente 
necesario para satisfacer las exigencias de la población en el mundo occidental; 
naturalmente, no así en el llamado “tercer mundo” donde la escasez, el hambre y la 
malnutrición continúan siendo el “pan de cada día”.

Este despropósito se re�eja en estudios que organizaciones como la FAO ponen sobre 
la mesa, arrojando cifras sobre el desperdicio alimentario abrumadoras y vergonzosas. 
Se calcula que cada día van a parar al vertedero 3.000 Toneladas de desperdicios y 
que, en los hogares españoles, se tiran a la basura 3,7 millones de kilos de alimentos 
cada día mientras que sólo en el 18,9% de ellos se consume todo lo que se compra.

Vivimos tiempos convulsos, tiempos de enorme incertidumbre en los que las crisis 
climática y energética son hechos probados que, desgraciadamente, parecen 
difícilmente solucionables; tiempos de cambios geopolíticos y sociales; tiempos de 
estan�ación, en los que nos vamos empobreciendo cada vez más; tiempos en los que 
la tecnología avanza a pasos agigantados y puede aportar muchas soluciones si se 
utiliza adecuadamente; tiempos de pandemias, guerras y movimientos migratorios. 
Parece que la escasez está asegurada y, ante este panorama desolador, la importancia 
de poner freno al desperdicio de recursos, entre ellos al de los alimentos, se torna 
urgente e inexcusable.

Todos somos responsables de echar el freno al desenfreno consumista, empezando 
por avanzar a nivel individual hacia un cambio de conciencia como requisito 
indispensable para generar nuevos hábitos cotidianos a la hora de comprar, 
almacenar y consumir; la apuesta por parte de las empresas para promover la 
innovación en la manera de producir, manufacturar y transportar, favoreciendo el 
aprovechamiento y conservación adecuados de los alimentos; o la intervención de los 
gobiernos para aprobar leyes que regulen y sancionen las malas prácticas en el sector 
de la alimentación, promoviendo sistemas agroalimentarios sostenibles en base a la 
economía circular.

Avancemos para sustituir el término “desperdicio” por el de “aprovechamiento”, 
de�nido éste como el “empleo útil de algo para sacarle el máximo rendimiento”.
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Entrevista con...

DESPERDICIO ALIMENTARIO Y ESPIGAMIENTO

El espigueo es un derecho ancestral cuya práctica queda representada en el famoso cuadro de Millet “Las espigadoras” 
(1857) y del que da fe Agnès Varda en su película documental “Los espigadores y la espigadora” (2000).

Siguiendo esta tradición, surge en Cataluña la Fundación Espigoladors cuya presidenta, Mireia Barba, cofunda el 31 de 
Marzo de 2014 junto a otras dos personas. Se trata de una asociación sin ánimo de lucro, clasi�cada como “bené�ca de 
tipo asistencial y cultural” con un proyecto que, en la actualidad, lleva adelante un equipo interdisciplinar.

Hablamos con Anna Gras, responsable de comunicación de Espigoladors.

1. Anna ¿podrías hablarnos de los principios básicos por 
los que se rige la fundación?
Sí, te cuento un poco la historia de la fundación. En el año 
2014, en el Prat de Llobregat, un municipio cerca de 
Barcelona, nace la fundación en el contexto de post crisis 
del 2008. Había mucha gente que sufría di�cultades 
económicas, altas tasas dedesempleo; aumentaban las 
colas en los comedores sociales con personas que tenían 
di�cultades para acceder a una alimentación saludable y, 
por otro lado, en las ciudades comenzaba a verse la �gura 
del espigador urbano, esa persona que rebuscaba en los 
contenedores y que trataba de recuperar aquello que la 
sociedad de consumo había desperdiciado. Esta paradoja 
ponía sobre la mesa que en nuestra sociedad existía un 
problema de derecho fundamental por la falta de acceso 
a una alimentación saludable y, paralelamente, estaba el 
problema del desperdicio alimentario. Una tercera parte 
de los alimentos que se producen en el mundo acaban 
desperdiciándose a lo largo de la cadena y ocurre tanto a 
pequeña escala como a nivel global. Ante esta situación 
tres personas emprendedoras, entre ellas Mireia Barba 
que actualmente es la presidenta, impulsan este proyecto 
de espigoladors con un triple objetivo que forma parte de 
la visión y la misión de la fundación: el primero, reducir y 
prevenir el desperdicio alimentario; el segundo, fomentar 
el derecho a una alimentación saludable para toda la 
población; el tercero, dar oportunidades laborales a 
colectivos en situación de vulnerabilidad.

2. ¿En qué medida los ODS(1) para 2030 y los valores de la 
economía circular son un referente en la labor que 
desarrolláis? 
La economía circular es un concepto que está ahora en 

boga y sí que rige bastante nuestra �losofía, nuestras 
acciones y nuestro modelo de producción. Al �nal, para 
llegar a estos tres objetivos que comentaba 
anteriormente desarrollamos distintas acciones. Una de 
ellas es el espigueo que consiste en ir a los campos del 
sector primario a recuperar frutas y verduras que no se 
han podido vender; luego las repartimos a entidades 
sociales que, a su vez, atienden a personas sin acceso a 
alimentos frescos y saludables. De esta forma damos una 
segunda oportunidad a estos productos que iban a ser 
considerados como residuos, alargando su vida; éste es 
uno de los fundamentos de la economía circular. 
Por otro lado, tenemos también un obrador de conservas 
en el Prat de Llobregat, concretamente en el barrio de San 
Cosme, uno de los más vulnerables del área 
metropolitana de Barcelona. Aquí recuperamos frutas y 
verduras estéticamente “imperfectas”, transformándolas 
en conservas vegetales; tenemos mermeladas, patés 
vegetales, compotas, salsas, cremas y, todo esto, lo 
hacemos mediante inserción laboral de personas, sobre 
todo de este barrio, en riesgo de exclusión social. Estas 
conservas “es-imperfect” son un producto sostenible que 
se enmarca muy bien en los objetivos de la economía 
circular.
En referencia a los ODS, nosotras estamos bastante 
alineadas con ellos. Por ejemplo, se marcan para el 2030 
reducir a la mitad el desperdicio alimentario per cápita 
mundial y hacia ahí se encaminan nuestras acciones, 
tanto desde el espigueo como desde el obrador, así como 
a través de la sensibilización que hacemos a la ciudadanía 
en general. Tenemos también una parte de investigación 
y de asesoría para desarrollar planes de prevención a 
empresas o estudios para cuanti�car el desperdicio 

Anna Gras Brugulat, de la Fundación Espigoladors
Por Arantza del Rosal

Como respuesta al problema del desperdicio alimentario en el presente 
siglo XXI, surgen movimientos por los que personas concienciadas en la 

importancia de aprovechar los recursos que la tierra nos da para nuestro 
sustento y en la necesidad de trabajar por la justicia social, se unen para 

aportar soluciones reales desde la creatividad y el esfuerzo conjuntos.
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alimentario, por ejemplo en comedores escolares, que se 
ajustan perfectamente a esos ODS.

3. Desde espigoladors recuperáis la tradición del 
“espigamiento”¿qué sentido toma esta actividad en 
nuestra sociedad actual?
Es una actividad que no nos hemos inventado, sino que 
viene de lejos, puesto que en la Edad Media ya se 
espigaba. Era una labor de subsistencia en la que muchas 
mujeres y niños iban a los campos a recoger las espigas 
que quedaban después de la cosecha principal.
Nos parece interesante recuperar una tradición que se 
había perdido y traerla a nuestro tiempo, convirtiéndola 
en un recurso más para la prevención de las pérdidas en el 
campo. Tiene una función de sensibilización muy potente 
que provoca un cambio de conciencia porque acerca a 
muchas personas de la ciudad a los campos para conocer 
de dónde vienen los productos; el trabajo que hace el 
sector primario; y las tierras que hay cerca del entorno 
urbano. El conocer que cerca de Barcelona está el Parque 
Agrario del Baix Llobregat, extensión agrícola más 
cercana a la ciudad, puede hacer que al ir a comprar se 
tenga presente y se busquen productos de cercanía.

4. ¿Cuál es el papel que juegan en vuestro proyecto los 
voluntarios, los productores y los servicios de distribución 
de alimentos? 
Siempre decimos que gracias a los voluntarios podemos 
hacer nuestro trabajo. Ahora mismo tenemos dos mil 
quinientos voluntarios y voluntarias apuntados en 
nuestra bolsa de voluntariado. Normalmente los 
espigueos se hacen en grupos de veinte o treinta 
personas, algunas vienen muy a menudo y otras 
esporádicamente. Todas ellas lo hacen posible, al igual 
que los productores que nos permiten entrar en sus 
campos a espigar los productos. Tenemos doscientos 
productores que colaboran con nosotras y con todos 
�rmamos convenios donde se especi�can las condiciones 
bajo las que se hará el espigamiento. Tal como lo 
concebimos, es una actividad organizada en la que los 
voluntarios van identi�cados con un peto verde para que 
no sean confundidos con ladrones por agricultores de los 
campos cercanos; el agricultor nos indica qué parte del 
campo podemos espigar y cuántos kilos podemos 
recoger. Existe una relación de con�anza mutua. La otra 
parte de esta red son los sesenta servicios de distribución 
que, a día de hoy, colaboran con nosotras y hacen llegar 
los alimentos a quienes los necesitan. Son de distinta 
tipología, desde Cruz Roja a Cáritas o Banco de Alimentos, 
pasando por otros más pequeños de carácter local, como 
la Fundación Áurea que nació con la pandemia, ante la 
situación de necesidad de ayuda alimentaria que se 
produjo. Estas entidades vienen directamente al campo 
cuando estamos espigando para recoger los productos 
con sus furgonetas; después los llevan a su sede y los 
reparten, con lo que en veinticuatro horas estas verduras 
y frutas salen de la tierra y llegan a la mesa para ser 
consumidos con la máxima calidad, frescos y saludables.

5. Bajo el hashtag #Yonotiro ponéis en marcha 
actividades diversas que buscan informar y concienciar 
sobre el desperdicio alimentario ¿en qué ámbitos 
desarrolláis esta labor?
La sensibilización es para nosotras un elemento 
transversal, pues creemos que es una herramienta de 
transformación social. En las propias jornadas de 
espigueo sensibilizamos y creamos conciencia. También 
compartiendo nuestros conocimientos, para recuperar la 
cultura del aprovechamiento que se ha ido perdiendo y 
que nuestros abuelos y abuelas tenían muy arraigada.
Esta �losofía es la que queremos transmitir a adultos, 
jóvenes y niños. Hacemos talleres en escuelas e institutos 
hablando del desperdicio y también del impacto 
ambiental que tiene y que suele olvidarse cuando se 
habla de crisis climática, recordando que produce el 8% 
de las emisiones de CO2 a la atmósfera. Queremos 
compartir esta urgencia y esta necesidad de reducir el 
desperdicio, como un elemento más de la lucha por la 
emergencia climática.
Ahora mismo estamos haciendo en Cataluña un proyecto 
en escuelas, impartiendo formación sobre desperdicio 
alimentario y acompañando en acciones dentro de los 
centros para reducirlo.

6.  ¿De qué modo promueve la fundación la inserción de 
personas en riesgo de exclusión social y las iniciativas de 
economía social y solidaria?
La inserción se promueve a través del obrador. Solemos 
colaborar con Servicios Sociales en el municipio del Prat. 
Así, participan personas de distintos per�les, entre otros 
migrantes o mujeres de más de cuarenta y cinco años, con 
mayor di�cultad para encontrar trabajo. Con nosotras se 
forman y trabajan como auxiliares de cocina, también 
adquieren competencias en logística o 
administración.Normalmente están durante un año en el 
obrador, para después hacer un acompañamiento hasta 
que dan el salto a un contrato en una empresa ordinaria.
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7. En cuanto al aprovechamiento de los alimentos 
recogidos y el objetivo de alimentación saludable ¿cuál es 
vuestra línea de trabajo?
En el caso del sector primario hay muchos productos que 
quedan en el campo por temas estéticos, al no cumplir 
con la forma o el tamaño exigidos; se dan excedentes de 
producción; o se producen caídas de precios que hacen 
que al agricultor no le salga a cuenta recoger los 
productos. En este sentido, el espigueo es una 
herramienta para aprovechar estos alimentos, al igual 
que hacemos en el obrador mediante el contacto con 
productores de la zona que nos permiten recoger frutas y 
verduras que ellos no pueden vender, como manzanas 
demasiado pequeñas o que están algo tocadas, pero 
perfectas para hacer compota y usarlas para elaborar 
conservas. 

A nivel de sensibilización, desarrollamos talleres de 
cocina de aprovechamiento impartidos por una persona 
del equipo con formación en ese campo. Se llevan a cabo 
en lugares como centros cívicos y bibliotecas, para 
cualquiera que lo desee, o con colectivos más especí�cos. 
Ahora estamos haciendo uno de estos talleres con las 
personas usuarias de un banco de alimentos, de manera 
que se empoderen en este aspecto y se fomente el 
intercambio de conocimientos a través de la cocina.

8. El 20% de los productos agrícolas se desecha por 
cuestiones estéticas, los productores producen en exceso 
para garantizarse que cumplen las especi�caciones. 
Explícanos en qué consiste el producto es-imperfect y su 
relación con el movimiento “Comida Fea” y el 
upcycling(2).
Uno de los motivos de la pérdida de alimentos es su 
aspecto estético. Podemos encontrarnos con peras algo 
tocadas por el pedrisco, pero totalmente aptas para su 
consumo, que se desechan. Además, en España recibimos 
mucho producto importado, lo que provoca caídas de 
precio,pues si el producto entrante tiene un precio bajo, 
el productor aquí no encuentra comprador y se ve con 
grandes di�cultades de comercialización. Es una rueda 
que nosotras queremos denunciar, visibilizar y sensibilizar 
a través del espigueo. Queremos mostrar que el agricultor 
no es el responsable y que el despilfarro es una muestra 
de un sistema alimentario insostenible y del papel que 
tiene el consumidor al buscar las frutas y verduras más 
perfectas o no prestando atención al origen de los 
productos, a la temporalidad, etc. 
El movimiento “comida fea” hace que surjan distintas 
iniciativas que reivindican esa imperfección de frutas y
verduras, poniendo sobre la mesa esta problemática.  

Todo suma para crear el cambio de paradigma y de 
conciencia. Las iniciativas de “upcycling” también buscan 
una transformación social para romper con el usar y tirar, 
buscando otras estrategias para dar vida nueva a las cosas 
en un contexto en que sabemos ya que los recursos son 
�nitos

9. Fuisteis parte del Proyecto Fusions(3)impulsado por la 
UE entre los años 2012 y 2014¿Realizáis colaboraciones 
con otras entidades “desperdicio cero” como la 
plataforma “Comida Basura”? ¿Qué resultados surgen de 
estas sinergias?
En Cataluña existe la Plataforma Apro�temels Aliments(4) 
que contribuye a crear sinergias entre distintas iniciativas 
que trabajan en la misma línea y con la misma �losofía, 
con lo cual te enriqueces. Colaboramos con distintos 
sectores, también con la administración en distintos 
proyectos; con entidades públicas y privadas; con 
fundaciones y empresas pequeñas que trabajan del 
mismo modo que nosotras. Vinculado con el tema 
agrícola, hace dos años �rmamos un convenio con dos 
sindicatos agrarios importantes aquí, la Unió de Pagesos 
(5) y la Federación de Cooperativas Agrarias de Cataluña, 
con el objetivo de fomentar el espigueo entre sus 
a�liados. También colaboramos con el Departamento de 
Agricultura de Cataluña que nos da apoyo en nuestro 
programa de espigueo y con el que hemos realizado 
estudios de cuanti�cación del desperdicio en los campos. 
Estamos trabajando constantemente con distintos 
actores para sumar fuerzas de cara a conseguir los 
objetivos deseados.

En Cataluña se aprobó en el dos mil veinte la Ley Contra el 
Desperdicio Alimentario, de forma pionera en España en 
aquel momento. Ahora se está trabajando a nivel del 
estado español en el Anteproyecto de Ley Contra el 
Desperdicio Alimentario y parece que su contenido es un 
poco más �ojo de lo que desearíamos las entidades 
implicadas en este tema.Por ello, querríamos in�uir para 
que �nalmente una problemática tan importante como 
ésta no quedé en papel mojado.

Notas a pie de página.
(1)ODS: Objetivos de Desarrollo Sostenible.

(2)Upcycling: proceso de reutilización y reciclaje 
para alargar la vida útil de un producto basado 

en la creatividad. 
(3)“Fusions”: acrónimo de Food Use for Social 
Innovation by Optimising Waste Prevention 

Strategies.
(4)Aprovechamos los Alimentos.

(5)Unión de Agricultores.
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Los tomates de verdad son feos 

  Libro – 92 páginas

Los tomates de verdad son feos es un libro ilustrado en el que los autores quieren 
denunciar esta triste realidad del despilfarro de comida. En el libro hay nueve 
capítulos y cada uno con tres partes: La razón, La ilusión y El corazón. En La razón 
detallamos las principales razones del despilfarro. Te gustará si eres un tipo 
racional que necesita entender por qué pasan las cosas. En La ilusión planteamos 
propuestas para acabar con el desperdicio de alimentos. Te gustará si eres de los 
que creen que otro mundo es posible. En El corazón damos rienda suelta a las 
emociones. Te gustará si lo que te gusta es sentir.

Wasted! The story of food waste

Video, Documental 1h25min. Año 20170

Se trata de un documental informativo y muy entretenido producido por el chef 
Anthony Bourdain. Te llevará por todo el mundo mostrando 1300 millones de 
toneladas de alimentos que se desechan cada año y mucha gente trabajando 
duramente para intentar prevenirlo y evitarlo. Varios chefs enseñan cómo sacan 
el mejor provecho de cada comida y transforman lo que para mucha gente son 
desechos en platos increíbles.

Parásitos

  Película Drama-Comedia, 2019, 2h12min

Una película sobre la lucha contras las desigualdades. 
El argumento de Parásitos trata de una familia coreana de clase baja que vive con 
lo que puede en una casa diminuta y con muchas reformas pendientes. Están 
todos sin trabajo y sobreviven a base de buscarse la vida. Todo cambiará un día, 
cuando el hijo mayor consigue su primer trabajo, impartiendo clases particulares 
a los hijos de una adinerada familia, que vive en una casa de lujo. Las dos familias, 
que tienen mucho en común pese a pertenecer a dos mundos totalmente 
distintos; entablan una relación que terminará por no ser lo que se esperaba.

CINE, LITERATURA Y MEDIO AMBIENTE
UNA SECCIÓN PARA DAR A CONOCER PELÍCULAS, LIBROS Y 

DOCUMENTALES DE TEMÁTICA AMBIENTAL NATURISTA
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Aire puro dentro de nuestro 
hogar

Nos suele preocupar la calidad del aire de la ciudad en la que vivimos, sabemos que en los centros urbanos y 
lugares cercanos a fábricas el aire puede estar bastante contaminado. En muchas ciudades se mide la 
concentración de ciertos contaminantes, para tener información sobre la calidad del aire. También sabemos 
quelos países de la Unión Europea están comprometidos a disminuir los contaminantes que se vierten a la 
atmósfera. Lo que puede sorprendernos es que el aire que respiramos en nuestras viviendas, el colegio o la 
o�cina, puede estar mucho más contaminado que el aire exterior y considerando quepasamos muchas horas 
dentro de estos lugares, sería conveniente tomar conciencia y medidas para mejorar sucalidad.

En lugares cerrados estamos rodeados de pinturas, barnices, espumas aislantes, encolados, aglomerados, 
plásticos, poliestirenos, insecticidas para tratar maderas o pinturas, a los que debemos sumar el uso de productos 
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de limpieza, ambientadores, aparatos de calefacción 
(calderas, estufas) y en algunos casos tabaquismo. Los 
principales contaminantes que estos materiales liberan 
son: Benceno, monóxido de carbono, formaldehído, 
xileno, tolueno, amoniaco, tricloroetileno yestireno.

Lo ideal sería escoger los materiales de construcción, el 
mobiliario y las pinturas de nuestro hogar en base a su 
composición, y no solo su precio o aspecto, con 
conciencia de cuáles serán los contaminantes que 
liberarán al aire.Sin embargo, esta situación es poco 
factible, por falta de información por parte de los 
fabricantes o porquevivimos en una vivienda que 
construyó alguien másy no sabemoscómo está hecha. 
En cualquier caso, podemos seguir una serie de buenos 
hábitos que mejorarán la calidad del aire que 
respiramos:

1.- Sumamente fácil, VENTILAR diariamente al menos 
15min, incluso en invierno. Esto disminuirá la 
concentración de cualquier tóxico en el aire de nuestro 
hogar.
2.- Revisar periódicamente las calderas y aparatos de 
calefacción, así como la limpieza y no obstrucción de 
los ductos de ventilación.
3.- No fumar en interiores (o el coche), ni siquiera con 
las ventanas abiertas, el humo y los tóxicos del cigarro 
se �jan a los muebles y las cortinas y luego se liberan al 
aire nuevamente.
4.- Hacer de nuestra casa un jardín. De estudios de la 
NASA se conoce que se debería tener 1 planta por cada 
10m2. Entre las plantas con mayor capacidad para �ltrar 
los contaminantes en lugares cerrados están: el 
espati�lo, la cinta, el helecho, la areca (palma amarilla), 
la hiedrainterior, la dien�enbachia, el potos, el aloe, el 
�cus, la azalea, la palmera enana, la Gerbera y la 

sanseviera. Si te animas a incluir plantas en tu hogar 
para limpiar el aire, acoge las plantas en función desus 
condiciones de cultivo, para que la ubiques en el lugar 
adecuado según sus necesidades de luz-humedad y 
por ejemplo de si consume O2 durante la noche o no, 
para saber si es buena para colocar en un dormitorio. 
Ten en cuenta que algunas de estas plantas pueden ser 
tóxicas para las mascotas, así que escoge las plantas en 
función de tus necesidades particulares.

Además de la limpieza del aire, colocar plantas en 
nuestro hogar u o�cina mejorará nuestro humor y 
sensación de bienestar, porque está demostrado que 
tienen un efecto psicológico positivo, así que son 
numerosas las razones para hacer de nuestra casa un 
jardín. 

Lisbeth García
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Ley de residuos y suelos contaminados 
para una economía circular

La nueva Ley busca la implantación de un sistema de 
depósito, devolución y retorno (SDDR). También crea 
dos impuestos, uno para el vertido y la incineración y 
otro que grava los envases no reutilizables. Una decena 
de comunidades autónomas cuenta con gravámenes 
del primer tipo. La Comisión Europea ha instado al 
Gobierno a que cree un impuesto estatal para evitar 
que los residuos viajen entre regiones para esquivar 
esas tasas.

Uno de los asuntos que ha resultado polémico en la 
tramitación en el Senado ha sido el referido al veto al 
uso del bisfenol A en los envases, ya que aunque en un 
principio se prohibía expresamente, posteriormente se 
aprobó una enmienda en la que se aboga por la 
restricción de esta sustancia en función de lo que 
establezca el reglamento europeo, que en breve 
presentará la hoja de ruta para la eliminación del uso 
de miles de compuestos químicos, entre los que 
�guran todos los bisfenoles.

Se recupera el canon hidroeléctrico, una tasa que 
deberían pagar  las compañías titulares de las centrales 

España está en el punto de mira de la Comisión Europea por la mala gestión de sus residuos. La entrada en vigor 
en abril del 2022 de esta Ley, pretende reducir la cantidad de basuras que en España no se reciclan.

La recogida separada de envases de plástico en el estado español es mucho menor de que lo que asegura el ente 
encargado de hacerlo, Ecoembes, quien proporciona la cifra que se ha considerado o�cial del 70%. 
Investigaciones recientes apuntan a que larealidad es que se recicla tan solo un 10,7% del total de plástico que 
se pone en circulación.

hidroeléctricas ubicadas en el dominio público, por la 
utilización de sus aguas para la producción de energía. 
El Tribunal Supremo anuló varios preceptos de este 
canon creado en el 2012, lo que ha obligado al 
Gobierno a devolver a las eléctricas 1.908 millones de                                                  
euros el pasado mes de diciembre.

También se establecenen 
la Ley, entre otras, normas 
como el veto a la 
comercialización de 
utensilios de plástico de 
un solo uso, la prohibición 
de añadir microplásticos a 
cosméticos y productos de limpieza o el 
amparo legal a los ayuntamientos para que 
puedan prohibir que se fume en las playas.

Según María Durán, responsable de Recursos naturales 
y Residuos, de Amigos de la Tierra, la nueva Ley aunque 
representa un avance respecto a políticas anteriores, 
no crea un marco normativo que plante cara a la 
emergencia climática y la crisis ecosocial.
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pasando por técnicas de manipulación, de venta o de 
almacenamiento.

Dos de los aspectos posiblemente más importantes en 
esta ley son:

1. Se establece una jerarquía de prioridades de uso 
para prevenir pérdidas y desperdicio alimentario.

El primer uso sería la utilización para la alimentación 
humana (donaciones u otros tipos de redistribución). A 
continuación:
      Transformación de los productos que no se han 
vendido y q son aptos para el consumo.
            Si no son aptos para el consumo humano deberán 
ser usados para alimentación animal o fabricación de 
piensos.
           Uso como subproducto en industria.
           Obtención de compost para uso agrario.
           Obtención de biogás u otro tipo de combustible.

2. La ley contempla una serie de obligaciones para las 
industrias alimentarias y  el sector de la hostelería:

 Los productos con fecha de consumo  
preferente vencida deberán presentarse al consumidor 
claramente diferenciados del resto y con 
preciosinferiores o destinarse a la donación.
 Los establecimientos de hostelería tendrán 
que ofrecer a sus clientes la posibilidad de que se 
lleven lo que no han consumido.
 Las empresas distribuidoras deberán 
incentivar la venta de productos con fecha de 
caducidad próxima.
 Los establecimientos de venta al por menor 
deberán disponer de líneas de venta con productos 
“feos” o “imperfectos” que estén en condiciones 
óptimas de consumo.
 Se incentivará la venta de alimentos de 
temporada, de proximidad, ecológicos ya granel.
Para el desarrollo de esta Ley se propone la elaboración 
de dos planes y un informe anual. Se establece 
también un Régimen Sancionador que contempla el 
no cumplimiento de estas medidas.

Según datos del Ministerio de Agricultura, en los hogares españoles se ha tirado a la basura en el año 2020, una 
media de 31 kilos/litros de alimentos  por persona. Al desperdicio doméstico, hay que añadir las toneladas de 
alimentos que diariamente van a los vertederos desde el inicio de la cadena alimentaria.

El pasado 11 de octubre, el Consejo de Ministros aprobó el Proyecto de Ley de Prevención de las Pérdidas y el 
Desperdicio Alimentario que pretende establecer un modelo de buenas prácticas para evitar el desperdicio de 
alimentos, desde el origen en los procesos de cosecha hasta los hábitos de consumo en hogares y restauración, 

Anteproyecto de Ley de prevención de 
las pérdidas y el desperdicio alimentario

hidroeléctricas ubicadas en el dominio público, por la 
utilización de sus aguas para la producción de energía. 
El Tribunal Supremo anuló varios preceptos de este 
canon creado en el 2012, lo que ha obligado al 
Gobierno a devolver a las eléctricas 1.908 millones de                                                  
euros el pasado mes de diciembre.

También se establecenen 
la Ley, entre otras, normas 
como el veto a la 
comercialización de 
utensilios de plástico de 
un solo uso, la prohibición 
de añadir microplásticos a 
cosméticos y productos de limpieza o el 
amparo legal a los ayuntamientos para que 
puedan prohibir que se fume en las playas.

Según María Durán, responsable de Recursos naturales 
y Residuos, de Amigos de la Tierra, la nueva Ley aunque 
representa un avance respecto a políticas anteriores, 
no crea un marco normativo que plante cara a la 
emergencia climática y la crisis ecosocial.
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Al inicio de primavera crecen aún coles en las huertas (repollo, coli�or, brécol, lombarda), además de espinacas, 
berzas y acelgas, pero pronto estas plantas empiezan a espigar y vestirse con sus �ores amarillas. Llegan ahora 
las primeras legumbres frescas: guisantes, tirabeques y fabas de mayo, y otras hortalizas que también se recogen 
en su momento más tierno, como cebolletas, ajetes, espárragos trigueros y lechugas. Brotan las �ores de 
alcachofa y bajo tierra crecen zanahorias, remolachas y las primeras patatas “nuevas”. Entre las frutas la reina es la 
fresa, que dará paso a cerezas, albaricoques y nísperos. Las plantas silvestres están en pleno esplendor, entre las 
que podemos encontrar �ores y hojas para ensalada o hierbas aromáticas.

sin vaina), 2 alcachofas grandes, ½ lechuga romana, 70 
ml. de vino blanco, 1 guindilla, perejil, menta o 
hierbabuena, sal, pimienta y aceite de oliva.

Se pica la cebolleta y se pone a pochar en aceite a 
fuego medio. A las alcachofas se les retiran las hojas 
duras exteriores, el tallo y la pica, y se cortan en tiras. 
Cuando la cebolleta empiece a dorarse se añaden las 
alcachofas cortadas y la guindilla partida a la mitad. 
Dejar 3 o 4 minutos, añadir las fabas de mayo y rehogar 
otros 3 minutos, añadir entonces los guisantes, mezclar 
y dejar otro par de minutos. Añadir también la lechuga 
romana, mezclar bien y echar entonces el vino blanco, 
dejando reducir unos minutos. Tapar y dejar cocer 10 
minutos a fuego más bajo. Si se ve que se seca habría 
que añadir un poco de agua. Se añade la sal y las 
especias, se remueve bien y se deja cocer 5 minutos 
más.

Salteado de primavera
Ingredientes (2 personas): 1 cebolleta, 1 manojo de 
espárragos trigueros, 200 g. de setas shiitake, 1 vaso 
pequeño de cuscús, aceite de oliva, sal y pimienta.

Cortamos la cebolleta en rodajas, quitamos el extremo 
duro del tallo a los espárragos y el pie a las setas. 

Recetario de primavera

Guisantes y tirabeques
Si son bien tiernos, tardan unos 5 minutos en cocerse 
en agua hirviendo con sal. Para disfrutar de todo su 
sabor y textura, después de cocerlos pueden añadirse a 
un sofrito de cebolleta y rehogarlos un par de minutos, 
o combinarlos además con unos taquitos de jamón en 
el sofrito.

Crema de guisantes
Ingredientes (2 personas): 200 g. de guisantes, 1 
cebolleta, 1 patata grande, pipas de calabaza, 1 
puñado de brotes o germinados, hierbabuena, aceite 
de oliva y sal.

Picar la cebolleta y pocharla en el aceite hasta que esté 
transparente. Añadir los guisantes, la patata troceada y 
unas hojas de hierbabuena y rehogar un par de 
minutos. Cubrir con agua, añadir sal y cuando empiece 
a hervir bajar el fuego y dejar cocer 20 minutos.  
Después se tritura y, una vez el plato, se añaden las 
pipas de calabaza y los brotes por encima.

Vignarola (receta tradicional romana de primavera)
Ingredientes (2 personas): 1 cebolleta grande, 150 g. de 
guisantes, 150 g. de fabas de mayo (ambos pesados ya 
sin vaina), 2 alcachofas grandes, ½ lechuga romana, 70 
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duro del tallo a los espárragos y el pie a las setas. 
Cocinamos todo a la plancha con muy poco aceite. 
Cuando esté listas, sacamos las hortalizas a un plato, las 
cortamos en trozos grandes y añadimos un poco de sal 
gruesa. Aparte ponemos a calentar en un cazo 1 vaso 
pequeño de agua con un chorrito de aceite y una pizca de 
sal y pimienta. Cuando rompa a hervir añadimos el 
cuscús, tapamos y dejamos reposar 5 minutos. Pasamos 
entonces el cuscús a una sartén untada con aceite, la 
ponemos a fuego medio y vamos soltando el grano con 
un tenedor. En seguida añadimos las hortalizas, añadimos 
pimienta en polvo y le damos unas vueltas. 

Albóndigas de queso fresco y espinacas
Ingredientes (2 personas): 400 g. de espinacas, 125 g. de 
queso fresco, 25 g. de harina integral, 2 cucharadas de 
aceite de oliva, sal, pimienta y nuez moscada.

Se lavan las hojas y se cuecen 5 minutos sin añadir agua. 
Se escurren y se dejan enfriar. Se trituran con una batidora 
junto con el resto de ingredientes. Ponemos a precalentar 
el horno a 180ºC. Con las manos humedecidas cogemos 
porciones de la mezcla y vamos formando bolitas del 
tamaño de una nuez. Se colocan en una fuente de horno 
sobre papel de hornear. Se asan unos 15 minutos, hasta 
que estén doradas.

Vinagreta de hinojo y naranja
Durante el mes de abril aún podemos disfrutar de las 
últimas naranjas y mandarinas. Podemos también 
encontrar las hojas del hinojo, de sabor anisado, de las 
que escogeremos las más tiernas para esta receta (las de 
color verde más claro, en el extremo superior). 

Ingredientes: 1 ramita de hinojo tierna, 2 cucharadas de 
piel de naranja rallada, 2 cucharadas de zumo de naranja, 
6cucharadas de aceite de oliva, 2 cucharada de vinagre 
balsámico, 1 cucharadita de miel o de mostaza (al gusto), 
sal y pimienta.

Se pica muy menudo el hinojo. Se ponen en un bol todos 
los ingredientes, excepto el aceite, y se mezclan. Batimos 
entonces con unas varillas, incorporando el aceite poco a 
poco, en un hilo continuo. 
Esta vinagreta le va muy bien al pollo, salmón y ensaladas 
de rúcula, escarola o de lentejas.

Fresas
Las fresas maduras no necesitan de ningún otro 
ingrediente para resultar deliciosas, y sin embargo 
podemos utilizarlas en múltiples combinaciones en la 
cocina: con nata o yogur, en ensalada, maceradas con 
naranja o vinagre y azúcar, formando parte de un 
gazpacho o una vinagreta, en mermelada, tartas y 
pasteles,…

Tarta de fresas y hojaldre
Ingredientes: 2 bases de masa de hojaldre redondas, 100 
g. de avellanas molidas, 100 g. de panela, ½ kg. de fresas, 
2 cucharadas de azúcar blanco y una “nuez” de margarina 
o mantequilla para pintar la tarta.

Se lavan las fresas, se les quitan las hojas (y la parte blanca 
si la tuvieran) y se cortan a la mitad a lo largo. Se reservan. 
Se pone a calentar el horno a 200ºC.
Se coloca una base de hojaldre en un molde redondo y se 
pincha con un tenedor a lo largo de toda la super�cie 
para evitar que se hinche en el horno. La otra base se 
corta en tiras de 1 a 2 cm. de ancho y también se pinchan 
en toda su longitud.
Se mezclan las avellanas molidas con la panela y se pone 
en el fondo de la base colocada en el  molde, formando 
una capa. Se colocan entonces las mitades de las fresas 
formando otra capa encima de la anterior. Las tiras de 
hojaldre se disponen en forma de enrejado, pegando los 
extremos sobre el borde de la otra base de hojaldre (ver 
foto). 
Se derrite la mantequilla o margarina y se pinta con ella el 
enrejado de hojaldre. Finalmente se espolvorea el 
enrejado con azúcar blanco.
Se mete al horno ya caliente y se deja 30-40 minutos, 
vigilando cómo se tuesta el hojaldre.
Las fresas se derriten y caramelizan en el horno y quedan 
espectaculares.

Tartar de frutas
Esta sería una versión más visual de la tradicional 
macedonia, que podemos hacer con cualquier tipo de 

Antes de quitar el aro, se riega con una reducción de 
zumo de naranja con 2 hojas de hierbabuena. Se adorna 
con hojas de menta, pequeños frutos o ralladura de 
chocolate.

fruta, pero resultará más 
o menos vistosa según 
la combinación de 
colores.
 
La fruta se pela y se pica 
muy menuda. Se usa un 
aro de emplatar y se va 
colocando cada fruta 
formando una capa. 
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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. 
Puedes enviárnoslas a elpaxuverde@gmail.com
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La comida está para comérsela

Seguro que os ha pasado que, mirando la fecha de 
caducidad de un alimento, por ejemplo, 23 de abril, 
pensáis: “No puede ser que el día 22, a las 23:59 horas 
me lo pueda comer, y dentro de dos minutos lo tenga 
que tirar…” 

Hay una diferencia entre fecha de caducidad y fecha de 
consumo preferente. La primera aparece en productos 
muy perecederos con riesgo microbiológico, como 
carnes y pescados frescos. Hay un mayor riesgo si se 
consumen estos alimentos caducados; para evitar 
tirarlos, si vemos que se acerca la fecha, podemos 
congelarlos (o cocinarlos y luego congelar la 
elaboración).

���� � �� � �� � � � �� � � � � � � � � � � �� � �
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 � � � � � � �� � � � �� � �
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Se pueden consumir pasada esta fecha, mientras que 
no tengan signos de deterioro; simplemente pueden 
tener algo alterado su sabor o textura. 

Hay otros productos que, aunque se estropeen con el 
tiempo, no están obligados a tener fecha de caducidad, 
como son frutas, verduras y hortalizas; también 
productos de panadería de consumo en 24 horas. En 
estos casos, fíate de tus sentidos: valora aspecto, olor, 
textura y sabor. Puedes retirar zonas algo estropeadas y 
comer el resto; en el caso de productos de panadería, 
un recalentado en horno o tostadora les devuelve la 
textura original. Otros productos como la miel o el 
vinagre, simplemente no se estropean con el tiempo.

En otros artículos he subrayado la importancia de 
comprar bien y dedicar tiempo a las elaboraciones 
caseras, para llevar una alimentación adecuada. 
Además de ser saludable, los siguientes consejos 
ayudarán a reducir el derroche de alimentos:

- Antes de comprar, plani�ca menús y haz una lista de 
la compra; antes de hacerla, revisa tu nevera y tu 
despensa: cocina primero aquello que esté próximo a 

La comida está para comérsela

estropearse. Asegura una limpieza regular de tu 
despensa y nevera, rotando e inspeccionando los 
alimentos.
- Si en el mercado encuentras ofertas y productos 
frescos interesantes, cómpralos para congelarlos 
directamente, o después de cocinarlos.
- Compra al corte el pescado, carne y pollo: pide los 
recortes para hacer caldos. También reducirás los 
residuos plásticos de embalajes.
- Casi todo lo cocinado se puede congelar, incluso si 
hemos preparado un plato con carne o pescado 
descongelado, esta elaboración se puede recongelar. 
- Con frutas, hortalizas y verduras se pueden hacer 
con�turas, purés o fermentados; y con carne o pescado 
sobrantes del horno y plancha, se pueden hacer salsas 
para pasta, croquetas, empanadas, ensaladas…
- En restaurantes, si has pedido mucho, pide que te lo 
pongan para llevar.

Mucha gente está recurriendo al batch cooking 
(“cocinar en lotes”), una solución a la escasez de 
tiempo, ya que consiste en cocinar en un día 
elaboraciones para varios días; conservando mediante 
la congelación o el envasado al vacío. 

Lamentablemente en la sociedad del consumismo y la 
abundancia hay derroche; quien mejor nos puede 
aconsejar sobre un aprovechamiento del 100% de los 
alimentos son las familias que vivieron la posguerra de 
los años 40 y 50. Sin nevera ni congelador, no tiraban 
nada… porque pasaron mucha hambre.
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Defensa del consumidor/a

LECHE INFANTIL: PUBLICIDAD ENGAÑOSA QUE PERJUDICA LA SALUD INFANTIL
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Catherine Russell. 
Directora ejecutiva de UNICEF  
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La industria que fabrica leches infantiles es un sector 
que mueve del orden de 55.000 millones de dólares 
USA al año. Pero sus ventas y sus bene�cios han sido 
puestos en tela de juicio nada menos que por la OMS y 
UNICEF, ya que se considera probado que las prácticas  
publicitarias que se utilizan son invasivas y engañosas,  
empujando a muchas  familias  a prescindir de la 
lactancia materna.

 

Así de claro quedó el pasado 22 de febrero en la 
presentación del informe  que ambas organizaciones 
presentaron conjuntamente.

El informe subraya que la industria suele ofrecer a los 
padres y al personal sanitario información falsa y sin 
fundamento cientí�co, y que además viola el Código 
Internacional de Comercialización de Sucedáneos de la 
Leche Materna, un acuerdo histórico de salud pública 
para proteger a las madres de la comercialización 
agresiva de la industria de alimentos infantiles. Igual de 
grave es que tienen acceso a datos personales que 
utilizan para personalizar y optimizar sus estrategias de 
marketing 

También se pone de mani�esto que un importante 
porcentaje de profesionales siguen recomendando el 
uso de estos sucedáneos.

La lactancia materna en la primera hora de vida, 
seguida de la lactancia exclusiva durante seis meses y 
la lactancia continuada hasta los dos años o más, 
ofrece una poderosa línea de defensa contra todas las 
formas de desnutrición infantil. Asimismo, la lactancia 
materna también actúa como la primera vacuna de los 
bebés, protegiéndolos contra muchas enfermedades 
comunes de la infancia y reduciendo también los 
riesgos futuros de diabetes, obesidad y algunas formas 
de cáncer en las madres lactantes.

La agencia sanitaria concluye que la lactancia materna 
es la mejor manera de proporcionar a los bebés los 
nutrientes que necesitan para un crecimiento y 
desarrollo saludables, y puede evitar el 13% de las 
muertes infantiles.

Debido a esas prácticas comerciales abusivas, la 
lactancia materna ha aumentado muy poco en lo que 
va de siglo; mientras tanto, las ventas de sucedáneos 
de leche se han duplicado, a costa de la economía de 
las familias y de la salud de los bebés y su madres.
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BONO SOCIAL ELÉCTRICO, MÁS IMPORTANTE QUE NUNCA

El bono social es un descuento en la factura para 
personas con pocos recursos.
En estos momentos en que los precios de la 
electricidad están totalmente disparatados, se hace 
más importante que nunca difundir esta ayuda estatal 
para que las familias puedan tener un pequeño respiro. 
Según la información que aparece en la web de la 
Secretaría de Estado de Energía, el descuento es del 
25% para consumidores vulnerables y del 40% para los 
casos más severos. Además, para personas en riesgo de 
exclusión social que ya son atendidos por los servicios 
sociales puede llegar a cubrirse el 100% de las 
necesidades. 
En estos momentos, por la situación COVID aún se 
consideran personas vulnerables las que estén en 
situación de desempleo o afectados por un ERTE.

¿Quién puede solicitarlo? 

Hay que tener contratado el PVPC, o sea el precio 
regulado establecido por el Gobierno y con menos de 
10kW de potencia contratada.
Que su renta o la renta conjunta anual de la unidad 
familiar a que pertenezca sea:
 ≤ 1,5 x IPREM de 14 pagas, si no hay ningún 
menor en la unidad familiar: 12.159,42€
 ≤ 2 x IPREM de 14 pagas, en el caso de que haya 
1 menor en la unidad familiar: 16.212,56€
 ≤ 2,5 x IPREM de 14 pagas, en el caso de que 
haya 2 menores en la unidad familiar: 20.265,70€

Un aspecto negativo es que solo se puede solicitar el 
Bono Social si se tiene el contrato con alguna de las 
siguientes compañía: Endesa, Curenergía, Gas&Power, 
Baser, Registi, Cor o Teramelcor. Desgraciada-mente no 
se puede acceder al bono social, si se tiene el contrato 
con alguna cooperativa o comercializadora de energía 
100% renovable.

Más información en las O�cinas de Información al 
Consumidor (OMIC) y en  la web del ministerio 
https://www.bonosocial.gob.es/#quees

Otras ventajas del Bono Social: se cuenta con un 
periodo más lago para hacer frente a facturas 
impagadas (4 meses en vez de 2) y además no sepuede 
cortar el suministro si en la vivienda hay algún menor 
de 16 años o alguna persona con discapacidad del 33% 
o mayor.
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Noticias y curiosidades

EL PANEL DE EXPERTOS SOBRE CAMBIO CLIMÁTICO PUBLICA SU 5º INFORME

Según el informe, presentado en el mes de marzo de 2022 
estamos ante una crisis sin precedentes y se necesitarán 
miles de años para revertir los cambios que sufre el planeta. 

Los impactos climáticos están sucediendo antes de lo 
previsto y se están alcanzando puntos de no retorno.

El calentamiento del océano, la subida de la temperatura, el 
derretimiento de la capa de hielo y del permafrost o la 
subida del nivel del océano son irreversibles. Solo se podrá 
limitar su magnitud.

La temperatura del planeta seguirá subiendo y cuanto más 
suba, más fenómenos extremos se producirán. 

Los desastres como los que estamos viviendo 
(inundaciones, sequías, calor extremo, incendios, 
tormentas devastadoras…) afectarán a todos los rincones 
del planeta.

Hay que asumir que todas esas consecuencias están ahí y son reales. Pero el informe es sobre todo una llamada a 
la acción: la respuesta para reducir la emisión de gases de efecto invernadero debe de ser inmediata y 
contundente.

Aún se puede conseguir limitar la subida de la temperatura a 1,5ºC, objetivo marcado en el Acuerdo de París.

Aún así, aunque se redujeran de una manera drástica de un día para otro, los efectos no serían inmediatos, el 
clima tardaría entre 20 y 30 años en estabilizarse. Pero peor será si no hacemos nada.
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¿SABÍAS QUÉ...?

En estos momentos se está tramitando una 
nueva Ley de Residuos para toda España, para 
poder aplicar las últimas normativas europeas 
al respecto.

Gracias a ello por �n se prohibirá el uso de 
sustancias tóxicas como el bisfenol-A en los 
envases, será obligatoria el agua del grifo gratis 
en los restaurantes y  se penalizará el uso de 
envases de un solo uso y envío de residuos a 
vertedero.

También se permitirá que los ayuntamientos 
puedan prohibir fumar en las playas. 

¿SABÍAS QUÉ...?

El Ayuntamiento de Avilés aún no permite la 
instalación de paneles solares en los tejados de 
las zonas periurbanas.

A pesar de la urgente necesidad de facilitar el 
acceso a las energías renovables y el 
autoconsumo; a pesar también de que ya están 
abiertas las convocatorias de subvenciones, 
tanto autonómicas como estatales.

Así malamente vamos a poder avanzar en la 
lucha contra el calentamiento global.

Ecologistas en Acción publicó en el mes de marzo un 
informe sobre el estado de contaminación del agua de 
los ríos, basado en las analíticas o�ciales de 
contaminantes químicos del año 2019. Se pone de 
mani�esto la mala calidad de las aguas, tanto 
super�ciales como subterráneas. 

Uno de los contaminantes que más superaciones ha 
tenido de la norma legal es el glifosato, un herbicida 
cuyo uso debería ser muy restringido, pero que se sigue 
aplicando de forma excesiva para diversos usos.

También se ve que muchos contaminantes no son 
controlados por los organismos o�ciales; por ejemplo 
no se analiza la presencia del 80% de los plaguicidas que 
se usan en el campo. 
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Crianza ECO

Décadas de juguetes de plástico y pilas. Series y pelis. Y una tendencia al individualismo e independencia en 
nuestro estilo de vida. Estas, entre otras cosas, han desarrollado un paradigmade crianza que se aleja de lo que 
verdaderamente somos, mamíferos. En nuestras mentes permanece instaurada una lista interminable de 
artilugios imprescindibles para el bebé. Bastante caros, por cierto. Y pañales, muchos. ¿Son verdaderamente 
imprescindibles? ¿ Son sanos para el bebé? ¿Y para el planeta?

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

2. HIGIENE

Otro concepto erróneo instaurado: al bebé hay que 
bañarlo a diario. Y no.

No deberíamos bañar al recién nacido en los primeros 
días de vida. El vérnix (la “manteca” con la que nacen 
sobre la piel) es un manto de inmunidad que la piel 
absorverá. Hidrata y protege la piel frente a patógenos 
que nunca había tocado. Y además tiene un olor. Olor a 
mamá. Olor a líquido amniótico. El bebé huele sus 
manos para reconocer el olor del pecho y poder 
amamantarse. Si les lavamos, podemos estar 
inter�riendo en la lactancia, además de comprar 
papeletas para dermatitis, infecciones y alteraciones 
cutáneas.

Ya pasados unos días podemos bañarle. Pero no hace 
falta nada más que agua. Ni jabones especiales, ni 
ecológicos, ni perfumados ni libres de permumes. Ni 
champús. Agua. Y si hay alguna suciedad que quiera 
eliminar de un modo más efectivo (cacas, vómitos...), 
almidón de maiz o de arroz. Un kilo me da para criar un 
hijo. Y deja el pelo tan limpio, suave y brillante, que lo 
querré usar yo también (y podemos). Lo que se va por el 
desgüe podría irse directo al mar sin depurar. Libre de

tóxicos. Y, para rematar, no viene en envase de 
plástico.

Tampoco hace falta lavar a diario. Es una rutina 
personal, pero no necesaria. Con cada lavado 
eliminamos la pequeña barrera protectora que su piel 
ha ido generando.

Para el culín, pues esponja natural, y agua tibia. Nada 
de toallitas. Ojo, que algunas las venden como 
compostables, y nada más lejos de la realidad. 
Toallitas y pañales desechables son el combo más 
contaminante en el ajuar del bebé.

Los pañales merecen un artículo para ellos sólos. Cada 
niño usa unos 4500 pañales desechables en su vida. 
Cada pañal consume agua, energía y pulpa de 
madera. Sí, árboles. Millones. Greenpeace ya ha 
denunciado la deforestación asociada a la producción 
de pañales desechables.

Y a esto le añadimos una cuantiosa variedad de 
productos tóxicos y blanqueantes, y plásticos. Ni 
sanos para el culín, ni sanos para este mundo. Una vez 
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vez en el vertedero, 500 años para descomponerse. El 
producto más caro en todos los sentidos en la crianza. 
Además, con la comodidad que supuso el uso de estos 
pañales, la edad media de adquisición de control de 
esfínteres se ha retrasado. Hace 50 años pocos bebés 
usaban pañal más allá del año de vida. Hoy se venden 
pañales talla 30 kilos. 

Otra cosa es que apenas nadie desecha las heces en el 
inodoro antes de tirar el pañal a la basura. Hay varios 
artículos que alertan del riesgo sanitario de acumular 
pañales en vertederos, que son fuente de patógenos que 
ratas y otros animales podrían transmitir. El pañal 
desechado se “momi�ca” y permanece ocupando el 
mismo volumen décadas.

Los desechables ecológicos suelen estar compuestos de 
almidones y son biodegradables. Y minimizan la adición 
de sustancias tóxicas. Son una alternativa ecológica, pero 
no especialmente económica. Habría que vaciarlos antes 
de desecharlos.

La alternativa doble eco es el pañal de tela. Existe in�nita 
variedad de modelos y formas, rellenables, anudados, con 
gasa... Igual de impermeables. Lavables en lavadora. Se 
dejan en agua con una cucharadita de bicarbonato hasta 
el momento del lavado de�nitivo. Cómodos. Sanos.

Disminuyen hasta un 60% las dermatitis de pañal. Y la 
edad de inicio del uso de orinal, porque no limitan tanto la 
sensación física, y el bebé es más consciente de que está 
húmedo.

Son una inversión inicial, pero presentan tanta durabilidad 
que pueden usarse hasta por 4 ó 5 niños diferentes, sin 
perder calidad de absorción ni impermeabilidad. Genial si 
los heredamos.

Con una correcta higiene y buen pañal, sin geles, ni 
toallitas, ni tóxicos y plásticos, es posible que ni siquiera 
necesitemos una crema para el culo en casa. De tener 
una, siempre eco.

En cuanto a cremas hidratantes, ¿hay algo más 
hidratado que la piel de un bebé? Si aparecen 
sequedades o zonas erimatosas, habría que valorar todo 
lo anterior. Si no hemos usado tóxicos, ni lavado en 
exceso, habría que consultar a pediatría. Salvo casos 
puntuales de afecciones cutáneas, la piel del bebé no 
necesita hidratación extra. Por tanto, cremas cero. Gasto 
cero. Envase cero.

Si adquirimos la buena costumbre del masaje infantil, 
aceites vegetales 100% naturales y libres de aromas. 
Una botella de aceite de almendras ecológico de un litro 
da para masajear a diario ese cuerpecito durante ¡un 
año!

Elisabeth Soto    
Fisio y madre mamífera

Sobre colonias y perfumes... Pueden ser 
agradables para las personas adultas. 
Pero el recién nacido tiene el olfato 
como órgano sensorial de 
referencia. Se guía por el olor, y es 
treméndamente sensible a los 
aromas. Perder el olor a mamá es 
perder el contacto en su 
imaginario, es sentirse 
desorientado y desprotegido. Y 
casi la totalidad de estos 
productos viene en envase de 
plástico rígido. No reutilizable, poco 
reciclable.
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Calendario natural
Mónica Álvarez y César Álvarez

¿Te gustan los superhéroes? Si has contestado con un Síííííííí, te voy a presentar a un cuarteto extraordinario.

El vencejo común (� 	 � � �� 	 � � ) es un fuera de serie. Se come unos 55 kg de insectos al año. De color 
negro uniforme por arriba, con la garganta clara, cola ahorquillada y unas alas en forma de hoz 
estrechas, gusta de volar en bandadas a gran velocidad entre los edi�cios donde encuentra hueco 
para anidar. Al restaurar las fachadas donde anida y tapar esos huecos que a ellos les sirven para 
criar, poco a poco van desapareciendo de nuestras vidas. Está en disminución en muchos sitios 
(hemos perdido un 27,2 % de su población desde 1998), pero en Avilés y en Asturias está en 
aumento.
A partir de que el pollito abandone el nido, no parará de volar. ¡Incluso durmiendo se mantiene en el aire! 
Sólo se posará cuando sea adulto y tenga descendencia. Suele llegar a �nales de abril, así que estad atentos.

¡Qué alegría cuando llegan las golondrinas (� �� � � � 
 �� � � � � � � )! ¡Se comen 60 insectos a la hora! Así que, si 
tienes un establo y deciden criar en él, es una suerte. Es negra por la parte superior con re�ejos azules, 
frente y garganta de un rojo que recuerda a los ladrillos, y parte inferior blanca. Los machos tienen 
las plumas de la cola (rectrices) en sus extremos más largas que hembras y juveniles. Les encantan 
los destinos rurales y agrícolas y su nido es una copa abierta de barro adherida a una pared bajo 
cubierta. Sus poblaciones están en disminución en todas partes.

Los aviones comunes (� � � � � � 
 � � � � � �� � � ), no se quedan cortos. ¡Unos 530 insectos se 
zampan al día! Negro por arriba excepto el obispillo (parte inmediatamente superior a la 

cola, que con las alas plegadas puede quedar oculta). La parte inferior es totalmente blanca hasta el 
mentón. Cola ahorquillada negra. Gusta de criar en pueblos y ciudades y su nido es una semiesfera 
cerrada de barro con una entrada en el borde superior. También sus poblaciones están en declive.

Para completar estos cuatro fantásticos, hablaremos del avión roquero (� � � 
 � 
 	 �
 � � � �� � 	 � � � � � � ). De color 
marrón ceniza en su parte superior, es más claro en la inferior y cuenta con una cola corta y 

cuadrada, que cuando despliega podemos observar unos óvalos blancos en ella. Estamos de suerte 
porque es una especie en aumento poblacional. Le encanta anidar en acantilados, aunque no les 
hace ascos a construcciones como puentes, edi�cios y viaductos. Construye sus nidos con forma 
de media taza de barro, bien mullidos por dentro con hierba seca y plumas, para que sus huevos 
(de 2 a 5) estén bien protegidos los 12 a 15 días que la hembra se encargará de incubar. A los 25 días 
los pollitos suelen abandonar el nido.

Éste es un momento crítico para todas las aves. Si encontramos un pollito que se ha caído del nido y no puede volar, lo 
recogeremos con cuidado y lo meteremos en una caja con agujeritos para que respire, mientras llamamos al 112. Ellos 
se encargarán de ponerse en contacto con la guardería del medio natural en Asturias. Con las manos limpias podemos 
mojar un dedo en agua y acercarle las gotas al pico, para que nuestro protagonista se mantenga hidratado hasta que 
nos lo recojan. No intentes salvarlo por tu cuenta, que sobreviva es muy complicado, ya que necesita comer muchas 
veces al día a base de insectos. Así que vamos a dejarlo en manos expertas para tener la certeza de que nuestro amigo 
saldrá adelante.

Estas cuatro maravillas protagonistas de nuestro artículo cruzan todo el Sáhara. Vienen de Ghana, Costa de Mar�l, 
Burkina Faso, etc… ¡En apenas 30 días recorren más de 3.500 km!

Dado su gran importancia en el control de plagas y su declive poblacional están protegidas a nivel nacional y europeo, 
así como sus pollos, nidos y huevos.

Por desgracia, no es difícil encontrar humanos descontentos con su visita y les
destruyen los nidos. Este acto tan ruin es una infracción grave que conlleva una
multa de 5.001 a 200.000 €.

Estad atentos porque ya empiezan a llegar. ¡Bienvenidos!

�

�

�

�

Autores fotografías:
(1) César Álvarez
(3) Isolino Pérez,

(2)(4) Juan Carlos Rodríguez



Autor: G
aspar Sutil




