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E1l Paxu Verde es una asociacién sin dnimo de lucro, formada por un

5 . L . pequefio grupo de amigos y amigas en 2013 y registrada en el
Clne,Uteratura)/nwedlo ambiente: Registro de Asociaciones de Asturias y también en los Ayuntamientos
Colectivo El Paxu Verde de Avilés y Castrillén. E1 nexo de unidén es la preocupacion por

cuestiones sociales y medioambientales.

Defensa del consumidor

Noticiasycuriosidades La manera de vivir, de convivir y de consumir tiene muchas

consecuencias de las cuales muchas veces no se es consciente. Las

David Diaz grandes empresas acaparan el poder de mercado y toman decisiones
para el exclusivo beneficio econdémico de unas pocas personas a

Colaboradores en este nimero: costa de lo que haga falta: derechos sociales, salud, medio

Elisabet Soto ambiente.. En una sociedad basada en el consumismo, las personas

Antonio Piriz tenemos en nuestra mano una herramienta.mug potente para cambiar
nuestro entorno: nuestro modo de consumir.
Con esta publicacidén perseguimos un doble objetivo: por un lado nos
www,elpaxuverde_org gustaria ayudar a la gente a conocer las actividades, comercios y
asociaciones que existen en la comarca de Avilés, intentando
elpaxuverde@?gn1aﬂucon1 promover y facilitar 9n con§umo mds justo, saludable: #esponsable y
respetuoso con el medio ambiente en la comarca de Avilés.
Ademds, nos gustaria contribuir a crear una red de economia verde
en la Comarca de Avilés, con el fomento del comercio justo, el
comercio de kilometro O, la agroecologia, las empresas de
reparacion y de segunda mano, la educacion ambiental, la insercioén
social, la energia renovable, la adecuada gestién 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.

Esta revista esta impresa en papel reciclado. Imprentas Ecoprint
Depdsito Legal: AS-0474-20
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 EDITORIAL

- ;’1 Arantza del Rosal, presidenta

Desde los tiempos del Clan del Oso Cavernario (1), alld por el
Paleolitico, los seres humanos hemos encontrado nuestra fortaleza en
la vida comunitaria. La supervivencia se habria hecho imposible de
no ser asi. Sin las capacidades y aportaciones de cada miembro del
grupo no habriamos llegado hasta aqui. Sin embargo, el mundo actual
nos ha llevado hacia la individualidad, el egoismo y la extrada
creencia de que no necesitamos del otro para seguir adelante.

La planificacién urbanistica que da forma a nuestras ciudades las ha
deshumanizado al encajonarnos en edificios donde, en muchas
ocasiones, apenas conocemos al vecino de enfrente. Las grandes
cadenas de supermercados automatizan nuestras compras, nos mantienen
a salvo con nuestro carro recorriendo pasillos estratégicamente
disefados y esperando en colas bien organizadas para llegar a 1la
caja. Cada dia acudimos a nuestro trabajo en nuestro coche, solos,
un vehiculo por persona. Mi casa, mi coche, mi trabajo, mi cuenta
bancaria...Todo nos 1lleva a sentirnos duefios de nuestra vida,
independientes y autonomos.

Pero ya no. Entramos en una nueva era y pasamos por momentos de
transicién en los que 1la incertidumbre y 1la insequridad nos
mantienen en vilo. La supuesta proteccion del Estado comienza a
ponerse en duda. Hemos comprendido que debemos movilizarnos y ser
creativos. Buscamos nuevas formas de avanzar enfrentando las
dificultades y nos damos cuenta de que es méas fdacil colectivamente.

Comenzamos a familiarizarnos con términos como “grupo de consumo”,

“cohousing”, “coworking”, “huertos comunitarios”, “ecoaldea”,
“comunidad energética autosuficiente”, “economia colaborativa”
(coche y casa con aplicaciones como “Blablacar” o “Airbnb”, por
ejemplo), “crowdfunding”, y a recuperar tradiciones como la

“andecha” y el trueque, al intercambiar algo que tengo y otro
necesita o compartir un conocimiento o destreza.

Descubrimos que si unimos conocimientos, habilidades y recursos
podemos ser realmente auténomos e independientes, mdas libres al
salir de un sistema que basa el control del individuo en su
aislamiento. Unirse en redes de apoyo y cuidado mutuo nos ayuda a
mejorar nuestra calidad de vida, nos da mayor sequridad y hace que
tomemos las riendas de nuestro destino. En este nuevo camino debemos
aprender a valorar y respetar al otro; a desarrollar empatia; a
establecer una comunicacioén horizontal y participativa; a generar
sinergias para conseguir objetivos que beneficien al grupo del que
formamos parte.

Los miembros del Clan del O0Oso Cavernario se vieron abocados a
cambios trascendentales para dar paso a seres mds evolucionados que
hicieron avanzar a la especie humana. Volvemos a encontrarnos en un
punto de la historia que plantea grandes desafios que afrontar para
continuar en el camino de la evolucidén, pero no cabe duda de que no
podremos hacerlo si no es en comunidad.

(1)“El Clan del Oso Cavernario”, Jean Marie Auel



ENTREVISTA CON

MARY ASUN RODRIGUEZ LASA,
DE LA COOPERATIVA “AXUNTASE”.

Por Arantza del Rosal

Cohousing es un término del inglés que significa covivienda, un tipo de convivencia colaborativa en la que sus
integrantes comparten espacios y servicios comunes, pero disponen de privacidad en una vivienda independiente.
Este modelo, que lleva funcionando largo tiempo en distintos lugares del entorno europeo y americano, se presenta
ya en nuestro pais como una alternativa real para dar salida a las expectativas de personas que buscan opciones
distintas a las que hasta ahora tenian a su alcance, en cuanto a vivienda se refiere. En Asturias existen varias
iniciativas en marcha. Hablamos con Mary Asun Rodriguez Lasa, presidenta de la cooperativa Axuntase que asienta
su proyecto de convivencia comunitaria en la localidad de Caraviés, concejo de Llanera.

Mary Asun ;en qué momento y por qué surge la
idea de llevar adelante un proyecto como
Axuntase?

Es una larga historia porque nace, mucho tiempo
atrds, de un grupo de amigos y amigas que haciamos
la crianza de nuestros hijos e hijas juntos y
compartiamos aficiones comunes. Teniamos esta idea
de colectividad, de vida en comun, y lo intentamos.
Eran otros tiempos y, si hoy fue dificil, entonces
mucho mas. Pero ahi qued6. Asi que, coincidiendo con
la jubilacién y prejubilacién de algunas de nosotras,
nos sentamos y pensamos que para cumplir los
suefios hay que trabajarlos.

Esta decisién nos llevé a hacer un profundo estudio
del movimiento europeo, americano y sudamericano
para definir lo que queriamos. Nos dimos cuenta de
que era fundamental formar un grupo de personas
que abrazasen unos valores comunes. Sabemos que el
90% de los grupos que quieren llevar adelante esta
idea fracasa. Por ello, lo principal es el elemento
humano antes, ahora y seguro que para toda nuestra
vida. Es la joya que hay que cuidar.

¢Cudles dirias que son los principios que lo
sustentan y dan forma? ¢;Cudles los objetivos que
lo impulsan?

Desde el comienzo nos planteamos qué valores
sustentan nuestro proyecto comun. Después de largos
debates, reflexién y puesta en comun, llegamos a los
siguientes principios que definen nuestro proyecto:

La sostenibilidad, con sus tres patas: social, ecoldgica
y econdmica. Nos planteamos el tema del consumo, la
energia o el uso del agua entre otros.

La intergeneracionalidad, que es hoy por hoy la sefia
de identidad del proyecto y un reto, porque somos
pioneros en nuestro pais.

La solidaridad, puesto que cada persona tiene
circunstancias y caracteristicas diferentes y una
comunidad debe ser capaz de gestionar estas
diferencias desde la equidad.

La autogestion. En este sentido todos los y las
cooperativistas estdn de una u otra manera y a uno u
otro ritmo participando en los diez grupos de trabajo
que tenemos.

Los co-cuidados que determinan coémo construir para
la convivencia y vertebran el proyecto.

Por ultimo, queremos un proyecto abierto a la
comunidad, que no seamos una urbanizacion al uso,
sino que nos integremos y aportemos a la zona donde
nos asentamos de manera interactiva. El objetivo
fundamental es crear un espacio para llevar una
forma de vida con estos principios y al tiempo vivir de
manera satisfactoria. Otro objetivo es hacer un
complejo no especulativo, de ahi que nos hayamos
dotado de una forma juridica que es una cooperativa
de consumidores y usuarios con cesion de uso.

¢Qué pasos habéis tenido que seguir para ponerlo
en marcha y desarrollarlo? (Qué ayudas habéis
recibido y con qué dificultades os habéis
encontrado?

El primer paso fue formar la comunidad. Hemos
optado por una comunidad formada por un grupo
mediano porque es bastante sostenible
econdmicamente, se da un conocimiento entre sus
componentes en mayor o menor medida y se
gestionan mejor los conflictos.

A continuacién, buscar los terrenos. Nos costo
enormemente en un lugar como Asturias donde los
espacios estan infrautilizados. Nos dirigimos a mas de
veinte ayuntamientos, ofreciéndoles el proyecto y
pidiendo un terreno en cesion de uso por nuestra idea
de no especulacién y el que pudiesen participar
personas con menor nivel econémico. Sin embargo,
no obtuvimos resultados y tardamos tres afios en
encontrar un terreno que tuvimos que comprar, con
lo que el proyecto se encarecio.



A continuacidn, el disefio arquitecténico que se hizo
de manera participativa con los propios arquitectos.
Aprendimos muchisimo y tuvimos la oportunidad de
crear nuestros propios espacios, plantearnos cémo
queriamos vivir y sentirlo muy nuestro.

Otro paso fue la elecciéon de constructoras que
respondiesen a nuestros criterios. Buscamos empresas
con calidad técnica, experiencia en temas de
bioconstruccién, de proximidad y éticas en cuanto al
trato a sus trabajadores, los criterios de inclusién e
igualdad de género y la transparencia financiera;
capaces de comunicarse con el grupo en todo el
proceso atendiendo a nuestros valores.

Elegimos a Boprisa, empresa con origen en las
cuencas mineras. En cuanto a las dificultades,
comenzamos por el cambio de mentalidad necesario
para la creacion y el mantenimiento de la comunidad,
del grupo de personas. En cuanto a la legislacion, la
falta de apoyo a este tipo de proyectos, por lo que
hemos tenido que pelear con la administracion;
aunque hay que sefialar que en Asturias somos
pioneras en nuestro pais en el cambio legislativo que
reconoce al “cohousing”. Ademds, también ha sido
obstdculo la falta de apoyo econdmico con
subvenciones, al no tener en cuenta que somos una
cooperativa sin animo de lucro.

"LO PRINC\PA-

¢Podrias esbozar las lineas generales del proyecto
sobre el terreno? ;Qué nos vamos a encontrar
cuando esté completado en cuanto a instalaciones,
servicios y equipamiento?

Contamos con un terreno de unos diez mil metros
cuadrados de los que se van a construir mas o menos
tres mil. En ellos se edificaran treinta y seis viviendas
privativas y se empleardn mil metros para espacios
comunes.

En los espacios comunes vamos a hacer una cocina;
un par de comedores de pequefio tamafio para comer
juntas y poder invitar a familiares o amigos ; dos
lavanderias; trasteros comunitarios para practicar el
desapego y compartir; espacios de lectura en distintos
lugares; un coworking para cuidar la salud mental de
quienes tienen que trabajar en su domicilio; y
cualquier espacio que responda a los intereses del
grupo, como salas de musica para tocar instrumentos
sin molestar al resto, espacios para hacer yoga, para
tener un taller de carpinteria, para hacer meditacién,
para pintar y cualquier necesidad que surja. Lugares
donde compartir nuestros saberes y enriquecer a la
comunidad (banco de tiempo).

En las zonas exteriores vamos a cultivar huertos
ecologicos para autoabastecernos y de ese modo
implicarnos en nuestra alimentacién para hacerla
mds saludable, ser autosuficientes y sostenibles.
También haremos bosquecillos y charcas para atraer
fauna y regenerar la tierra.

Muchos proyectos de este tipo se enfocan a un
determinado tipo de personas. No es el caso de
Axuntase ¢COomo gestiondis el tema de la
intergeneracionalidad?

Nuestro proyecto, como ya mencionamos en los
principios, es claramente intergeneracional. Se
equilibra por edades y hay desde cero a setenta afios,
con cupos de edad para que haya un recambio
generacional. Por ello, hemos estudiado la sociedad en
que vivimos por tramos de edad para adecuar la
construccion de las viviendas a las necesidades de
quienes las van a ocupar.

En ese sentido hemos configurado dos tipos de
viviendas, unas con dos habitaciones y un bafio, para
una o dos personas, y otras con tres habitaciones y dos
bafios para familias con nifios y nifias. El compromiso
de las familias serd que, una vez que sus hijos se
hagan mayores y se independicen, cedan esa vivienda
a una nueva familia con hijos/as y ocupen otra acorde
a sus nuevas necesidades.

Por ello, al partir de la premisa de que la vivienda es
un bien de uso y no de especulacion, la aportacion de
todos los cooperativistas es la misma.
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Hablando de la financiacion ¢cudles son las
condiciones econémicas para poder participar?

Uno de los valores que sustenta nuestro proyecto es,
como hemos dicho, la solidaridad basada en la
equidad. Los mas jovenes y algunas personas mayores
no tienen el dinero para entrar en la cooperativa.
Entonces, como hacer para pedir un préstamo
comunitario para el que las entidades financieras
piden tener “musculo econémico”. Decidimos que
aquellas personas que tengan una casa en propiedad
la vendan para emplear ese dinero en el proyecto y,
ademads, quienes cuenten con el dinero necesario lo
aporten. Ello nos permite gestionar una hipoteca para
la gente mds joven o para los mayores que no
dispongan del capital necesario.

Por tanto, somos las personas mayores las que
sostenemos el proyecto para dar lugar a que las
jovenes, que no han tenido aun posibilidad de entrar,
puedan hacerlo. La ley dice que para entrar en una
cooperativa tienes que poner un capital social
obligatorio igual para todos, que en nuestro caso es de
diez mil euros. Para quien no dispone de ese capital la
cooperativa pide una hipoteca. Esto ha supuesto una
gran generosidad por parte del grupo. Los gastos
generales, como el IVI o el agua, se van a afrontar en
comun, asi como la comida del mediodia en ecoldgico.
Una contingencia posible serd la dependencia
sobrevenida. Para esos casos tendremos un fondo de
solidaridad donde una parte de los gastos generados
los paga la cooperativa y otra parte la persona
afectada. Ademds, vamos a generar desde el principio
algun puesto de trabajo en relacion con la cocina y la
limpieza, para hacer posible la conciliacion en el caso
de familias con hijos e hijas, asi como el descanso para
las personas mayores.



Nos has hablado del uso no especulativo de las
viviendas ¢En qué consiste?

Nosotras usamos el concepto de cesiéon de uso que es
un régimen de tenencia de la vivienda entre la
propiedad y el alquiler, donde la propiedad la tiene la
cooperativa y la persona tiene un uso indefinido de la
misma. Cuando fallece, la vivienda la hereda quien
esa persona decida y al ocuparla sigue pagando esa
hipoteca.

La diferencia es que el derecho de uso para esa
persona viene condicionado por su adecuacién a la
comunidad y a los principios de los que parte. Existe
un periodo de prueba en el que la persona que entra
comprueba si es eso lo que busca y también la propia
comunidad verifica si estd a gusto con esa nueva
persona.

Ese proceso se sigue también desde el principio con
las nuevas personas que van queriendo formar parte
del proyecto, con seis meses de prueba para tomar la
decision final. Si la persona se quiere ir se le devuelve
integro el capital que aportd, de manera que no se vea
obligada a continuar por el tema econdémico. Es un
periodo de prueba tanto para la persona que quiere
entrar como para la propia comunidad.

¢Con qué tipo de viviendas nos vamos a encontrar
con relacién al concepto de sostenibilidad? En este
sentido ¢podrias hablarnos de la Comunidad
Energética “Xuntate Llanera”?

Todo el complejo estd disefiado con criterios de
sostenibilidad bajo los pardmetros del “passive
house”, también en cuanto a materiales y proximidad.

En relacion con el tema energético siempre quisimos
que fuese sostenible, utilizando energias limpias. En el
camino descubrimos que podiamos constituirnos
como comunidad energética e hicimos una entidad
juridica como tal, uniéndonos con EcoPruvia para dar
lugar a “Xuntate Llanera”, primera comunidad
energética de este tipo en Asturias.

Basdndonos en la idea que tenemos de abrirnos a la
comunidad donde se asienta el proyecto, hablamos
con el Ayuntamiento para que informase a los vecinos
de la zona sobre la posibilidad de unirse. Durante seis
meses hicimos una tarea de informacién por los
poligonos y negocios de la zona, explicando lo que es
la comunidad energética y sus beneficios. Firmamos
un convenio con el Ayuntamiento de Llanera que
aporté un capital para contratar a personal para la
instalacion de las placas y cedid los tejados para su
colocacion, utilizando las infraestructuras principales
del municipio para dar lugar a burbujas energéticas.

Para mas informacién consultar en:
axuntasecoop@gmail.com /
http://www.axuntase /
Facebook.Axuntase /

Telefono: 640 85 02 62 /
info@xuntatellanera.org

¢Qué Dbeneficios dirias que aporta para una
persona vivir en una vivienda colaborativa en
contraposicion con otros tipos de vivienda?

En primer lugar, los beneficios bésicos son poder
llevar una vida mas satisfactoria, con mas necesidades
cubiertas y econdmicamente mds barata y asequible.
A nivel de consumo sostenible ser autosuficientes
produciendo nuestras verduras; eliminar plasticos al
comprar a granel, utilizando recipientes sostenibles;
formar nuestro grupo de consumo; en cuestién de
movilidad compartir vehiculo y usar el transporte
publico que tenemos muy cerca.

Por otro lado, disponer de espacios comunes para
desarrollar iniciativas de tipo personal o grupal. De
cara a la crianza de los nifios y nifias la posibilidad de
disponer de libertad de pensamiento y movilidad para
disfrutar de espacios naturales y seguros con iguales y
mayores, donde tomar sus propias decisiones sobre lo
que quieren hacer y adénde ir. Se les brinda una vida
activa, alejada del uso excesivo de las tecnologias,
desarrollando una mayor autonomia y seguridad en si
mismos.

En relacion con la crianza, también beneficia
enormemente una conciliacién real donde los
progenitores pueden criar a sus hijos, trabajar y
alimentarse de forma sana y sostenible, pues cuentan
con los apoyos necesarios para ello. En cuanto a las
personas mayores, tener la posibilidad de llevar una
vida activa satisfaciendo sus inquietudes,
aprendiendo y siendo utiles.

Por ultimo, la garantia de disponer de una vivienda
digna.
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Consumir menos, vivir mejor
Toni Lodeiro - 2008 - Editorial Txalaparta
Disponible gratis en PDF en internet
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Un repaso completo a las actividades cotidianas para proponer
multitud de ideas para llevar una vida mas sencilla y sobre todo
més consecuente con el respeto a una misma y al medio. Algunas
de las ideas que se tratan: consumo local y ecoldgico, banca

ética, intercambio de casas, coche compartido, economia social,
vida simple, software libre, bancos de semillas, cooperativas de
consumidoras ecologicas... Como hacer en casa jabon, pasta de

dientes, yogur, cultivar verduras en macetas

Mafiana (en francés, Demain; en inglés Tomorrow)
Cyril DIon y Mélanie Laurent - 2015 - Move Movie, Mars Films,
Mely Productions, France 2 Cinéma

Frente a un futuro en el que los cientificos afirman que hay
motivos para preocuparse, la pelicula intenta no mostrarlo como
una catdstrofe. Con optimismo, identifica diferentes iniciativas
que han probado en diez paises diferentes alrededor del mundo:
ejemplos concretos de soluciones a los retos ambientales y

sociales del siglo XXI, ya sea agricultura, energia, economia,
educacioén y gobernanza.

Asamblea
Alex Montoya - 2019 - Kaishaku Films, Nakamura Films, A Punt
Media

Un grupo de personas quedan para realizar una asamblea, de la
cual saldrda la decisién definitiva consensuada y votada por todos
sus asistentes. Pero los minutos pasardan, y lo que iba a
convertirse en «un votar y listo» se va volviendo cada vez una
reunioén mdas compleja. Hay un objetivo comun si, pero mil puntos
de vista y propuestas diferentes. La asamblea se pondrd a prueba
a si misma para ver si sus miembros son capaces de ponerse de
acuerdo.

Tienda ecelégica en Piedras Blancas E L E Q ﬂ H E Q U

Registro COPAE 0195C TIENOA ECOSOSTENIBLE

Ayvenlda Alcalde José Farmandin 32

Fiedras Blancas L Sarks Apclonia WO Vllakepre - Auils
ocinsdied S84 082713 - BYARIE B
N ) 640 54 48 76 wawrdpranodus 7
pbookcormylinfulia.my elgreneney Lsegredgnaloom

Imagen de pelicula TOMORROW creada por Martin Wolczyk, disponible en http://tomorrow-derfilm.de/ (Licencia Wikimediacommons)


https://es.wikipedia.org/wiki/Idioma_franc%C3%A9s
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=France_2_Cin%C3%A9ma&action=edit&redlink=1
http://tomorrow-derfilm.de/

ENPOWER

¢Para qué sirve un cuerpo humano? La
respuesta desde el punto de vista
evolutivo es que sirve para sobrevivir
y dejar descendencia viable en entornos
salvajes.

Durante millones de afios, cada ser
humano, tus antepasados, se vieron
obligados por las presiones ambientales
a desarrollar toda una serie de
capacidades atléticas avanzadas .
Caminar, correr y saltar descalzos en
terrenos agrestes, arrastrarse y gatear
para acechar a los animales, agacharse
y sentarse en el suelo para recolectar,
cargar con pesos Y lanzar objetos con
precisién, trepar para recolectar fruta
o escapar de amenazas. Equilibrarse
para caminar sobre superficies
estrechas, ademads de habilidades
acudticas o combativas. La evoluciodn
nos disefio para desarrollar una
amplisima gama de capacidades que hemos
abandonado casi por completo.

Es lo que todos los nifios quieren
hacer de manera instintiva cuando van
al monte. Lo tenemos escrito en
nuestros genes. E1 movimiento natural
(Movnat) propone un método estructurado
y progresivo para desarrollar estas
capacidades prdcticas. Aprenderds a ser
fuerte para ser de ayuda. Da iqual si
eres un nifio, un atleta de competicion
o una persona madura con problemas
articulares, encontrards una sesiodn
adecuada para ti.

Una clase de Movnat consiste en un
calentamiento, un énfasis en el estudio
de una técnica en detalle, como por
ejemplo, posicionar 1la espalda para
cargar pesos, Y un combo de 3 a 7
técnicas realizadas en ciclo para
mejorar el rendimiento fisico y
capacidad de adaptacion. Y como
trabajamos centenares de técnicas
diferentes siempre te sorprenderdas, te
divertirds y encontrards desafios. Los
dias muy frios o lluviosos
practicaremos en Empower (c/ san
bernardo 14, bajo). Si el clima 1lo
permite nos vamos al parque de Ferrera,
o a entornos salvajes, jEn donde el
Movnat se vuelve una auténtica delicial!
Esperamos poder compartir contigo esta
experiencia.

Movnat infantil: Lunes y miércoles a
las 18:00

Movnat adultos: Lunes y miércoles a las
19:00

Clases reducidas de 8 personas.

Prueba una clase gratuitamente.

c/ San Bernardo 14, bajo. T1f. 675 514

895. Mdas info en facebook e instagram o
en www.empowersalud.com

(()) ENPOWER

Salud en maovimiento

C/ San Bernardo, 14 - Avilés.

675 514 895

https:/les-la.facebook.com/empoweraviles/
https:/iwww.instagram.com/empoweraviles/
https:/fjardineterno.com/

infoi@jardineterno.com
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MATRONA

WELLNESS

matmn&

wellness

Matronallellness es una clinica polivalente Con la visién sobre la familia que nos
dedicada al embarazo, el parto, postparto y caracteriza, tenemos una gran oferta de

crianza, asi como el cuidado de la mujer desde
un  punto de vista multidisciplinar. Esta
concebida para poder ofrecer una continuidad de
cuidados tanto a la mujer embarazada que
comienza su camino en la maternidad, como la que
ya lo comenzé, asi como al bebé y al nucleo
familiar en conjunto. Decidimos embarcarnos en
este viaje porque entendimos que no sélo debemos
centrarnos en la mujer y en su cuerpo, sino
también en su mente y en su nucleo familiar al

completo. Una continuidad de cuidados, es lo que
consigue que las familias estén arropadas y
empoderadas, sabiendo que siempre tendrdan un

lugar al que poder acudir.

Desde 2020, el espacio Matrona Wellness paso a
ser una realidad, convirtiéndose en el primer
centro por y para la mujer en Avilés.

Tanto si estds embarazada (o lo estds buscando),
como si ya has dado a luz y te encuentras en el
proceso del postparto, como si buscas apoyo en
la crianza o, simplemente, quieres mejorar tu
salud fisica y emocional; en nuestro centro
encontrards un monton de profesionales que te
ayudardn en el camino. El equipo estd formado
por una fisoterapeuta especializada en suelo
pélvico con una gran experiencia clinica, una
fisioterapeuta pedidtrica e IBCLC*, una matrona
e IBCLC*, una psicdéloga perinatal, una psicdéloga
infantil, una nutricionista y médica general.

actividades para todos y todas. Os proponemos
nuestra Preparacién fisica al parto, ideada con
un método propio (que da muy buenos resultados),

pilates terapéutico y adaptado al embarazo,
talleres de todo tipo y temdtica para que
distintas profesionales puedan daros la mejor
informacién para tomar decisiones en casa (AC y
BLW, primeros auxilios pedidatricos, fisio
respiratoria, suelo pélvico, suefio infantil,
porteo, lactancia, gestion de parto y
movimiento...), preparacion a la ma(pa)ternidad
de forma multidisciplinar, consultas con las
fisios, 1la nutricionista, nuestra psicdéloga

infantil y nuestra matrona...
web, te sorprenderds.

Si te pasas por la

Puedes encontrarlo en la calle Cabrudana 4 bajo,
Avilés de forma presencial (solemos trabajar
bajo cita previa), o de forma online a través
del email: matronawellnessagmail.com o Whatsapp
al 681114663.

Te invitamos, ademds, a seguirnos en nuestras
redes sociales. Tanto en Facebook e Instagram
podrds conocer a otras mamdas y futuras mamas,
sus dudas, miedos, experiencias.. jTe esperamos!

*IBCLC: Consultora internacional de lactancia

MATRONAWELLNESS

Estaré contige en coda poso de 2ste camito

CF Carypara, 4. TRGE2 - foales
EHI &6 53 - BA5 5636 AT
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COMUNIDAD Y ECOALDEA

por Elisabet Soto

Entre las acepciones de la RAE, encontramos comunidad definida como la cualidad
de lo comun, como conjunto de personas de un pueblo, regién o nacidén, como
conjunto de personas vinculadas por caracteristicas o intereses comunes, o
congregacién de personas que viven unidas bajo ciertas constituciones y reglas.

El concepto de comunidad, como
queremos aqui plantear, reune todas
acepciones en una. Un conjunto de
personas, humanas y no humanas, que
cohabitan wun espacio territorial
comun, unidas por unos intereses
comunes, bajo unas normas o limites
autodeterminados por la propia
comunidad. Afadiria al concepto, ya
de un modo subjetivo, un requisito
que contemplo como fundamental: los
cuidados mutuos. Comunidad es tribu
y es vinculo. Es sostén. Es
familia.

¢Cohabitan? No siempre. Comunidad
es la comunidad de vecinos, aunque,
en muchas ocasiones, poco mds tiene
que el nombre. Comunidad es
compartir y sostenerse. Es
retroalimentar unas inquietudes
comunes, Yy desarrollar actividades
en funcion de las mismas. Comunidad
es un bosque comestible, son
huertos wurbanos, son grupos de
apoyo a la lactancia, son grupos de
consumo, o un centro social
autogestionado. .. =

La comunidad que cohabita va un paso méds alld. Implica un modelo familiar
abierto, y no nuclear, donde la familia, con o sin hijos o hijas, se desarrolla
en espacios comunes. Abrir las familias supone aceptar que la infancia es cuidada
por el conjunto, admitiendo las influencias de sus integrantes en la crianza y la
educacion. Mdas alld del sistema educativo de esas infancias, ya sea
homeschooling, bosque escuela, educacion libre o educacidén oficial, la comunidad
es un determinante en el aprendizaje y el modelo sociocultural que las mds
pequefas integran en su paradigma. E1 cambio pretende ser generacional.

La comunidad también busca cuidar a las y los mayores. Evitan externalizar los
cuidados de las personas mds dependientes, revalorizando las tareas de cuidados y
domésticas. Rompe la dualidad “interno-externo”, dando el valor que se merece a
lo interno, a lo doméstico, a lo tradicionalmente femenino.




Hay comunidades y comunidades. La toma de decisiones y el sistema de participaciodn
se decide en conjunto, estableciendo unas bases fundamentales, y un
funcionamiento. Ninguna comunidad es iqual a otra, ni igual a si misma en el
transcurso del tiempo. Es dindmica y evolutiva. Cambiante. Personas entran, otras
se van, Yy se modela con el tiempo, el autoaprendizaje y la experiencia propia.

Y aquellas comunidades que cohabitan en un entorno rural, se conocen como
Ecoaldeas. La Red ibérica de ecoaldeas define la misma como un asentamiento a
escala humana disefiado conscientemente a través de procesos participativos para
asequrar la sostenibilidad a largo plazo, que contempla cuatro dimensiones:
econdémica, social, ecoldégica y visidén del mundo.

Las ecoaldeas no solo cuidan a las
personas que integran su comunidad.
Cuidan el entorno, y el mundo.
Integran, en sus bases
fundacionales, la ecologia como uno
de los ejes bdsicos. No se entiende
una ecoaldea sin involucrar la
permacultura. Buscan un modo de
vida comunitario donde minimizar
los recursos wutilizados permita
reducir la huella hidrica, de
carbono y la polucidn consecuente a
nuestras acciones. Por eso, la
inmensa mayoria, integran la
agroecologia, la economia circular
y la autosuficiencia energética
como sistemas de funcionamiento
central.

En Esparia podemos encontrar
Ecoaldeas referentes, con afos de
experiencia. Entre ellas destacan
Lakabe, en Navarra, fundada en
1980, con un potente programa de

actividades abiertas. Cohabitan
unas 30 personas, incluyendo
infancias. En Matavenero, en el
Bierzo, fundada en 1989. Han

habitado méas de 200 nifios y nifas.
Dispone de alberque para visitas.
Asi como Amayuelas, en Palencia,
que tiene, ademds, granja-escuela y
pueblo-escuela. Un referente en el
sur es Los Portales, en Sevilla,
fundada en 1984.

Cohabitar en comunidad también es posible en entornos urbanos. Este tipo de
proyectos suelen denominarse cohousing. La comunidad habita viviendas individuales
en un edificio, donde abundan los espacios comunes. Suelen integran una lavanderia
comun, espacios de ocio y recreo, columpios para las infancias, sala de usos
comunes (donde organizan actividades como proyecciones, debates, yoga...),
jardines y espacios de cultivo, etc. Suelen integrar sistemas de
autoabastecimiento energético, recuperacién de aquas de 1lluvia, composteras
otros sistemas de aprovechamiento de los recursos. Vecinos y vecinas son amigos,
implicando de nuevo la idea de sostén y cuidados mutuos.

Comunidad es volver a lo comunitario. Somos mamiferos sociales. Nuestra filogenia
estd determinada por las relaciones sociales. Los modelos actuales econdmicos y
sociales nos han llevado al indivudualismo, en contra de nuestra propia genética y
necesidad bioldgica. Volver a lo comunitario, a compartir nuestras pertenencias, a
cohabitar fuera de nucleos familiares cerrados, es parte del cambio que el mundo
necesita.
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RECETARIO DE INVIERNO

por Cristina Estévez

En invierno, en las huertas de nuestro entorno tenemos bastante variedad de hortalizas, aunque
no de frutas. Hay coles en todas sus variantes: lombarda, repollo rizado y picudo, brdcoli, coliflor.
Encontramos también lechugas, espinacas, acelgas, berzas, kale, apio, remolacha, zanahoria,
hinojo, puerros, rabanitos,.... En las frutas, es la época de esplendor de los citricos en Andalucia y
el mediterrdneo, aunque hay quien tiene naranjo propio y disfruta de unas buenas naranjas
asturianas. Se recogen también los kiwis, que ya tienen una buena representacion en nuestra
tierra; la variedad amarilla es mds dulce y suave y se vende unicamente en invierno. Es el mejor
momento de los pladtanos de Canarias.

Coliflor especiada

Ingredientes (2 personas): 1 coliflor pequefia, 2 zanahorias, 1 patata mediana, 1 vaso
de zumo de naranja, 50 g. de ciruelas pasas (sin hueso), 2 dientes de ajo, 1
cucharadita de jengibre rallado y 1 de curcuma, % cucharadita de comino, sal,
pimienta molida, aceite de oliva.

Se ponen a remojar las ciruelas pasas en el zumo de naranja. Mientras se separan
los florones de la coliflor, desechando el tronco central. Se pelan y se trocean las
zanahorias y la patata.

Se cuecen todas las hortalizas al vapor, con sal por encima, “al dente” hasta que se
pinchen facilmente pero que no se deshagan (unos 15 min o 5 en olla a presion).

Se calienta un buen chorro de aceite y se doran ligeramente los ajos picados.

Se afiade entonces el jengibre y se da unas vueltas, y a continuacién las hortalizas
cocidas rehogandolas con el sofrito. Se echa por encima el zumo de naranja con las
ciruelas remojadas, el comino, la circuma y la pimienta, removiendo bien para que
se integre todo, y se deja cocer todo junto 2 min mas.

Hortalizas con crema de acelgas

Ingredientes (2 personas): 4 ramilletes de brocoli y 4 de coliflor, 2 alcachofas, 8 hojas
de acelga, 1 cucharadita colmada de harina de maiz, 4 dientes de ajo, 100 ml de
aceite de oliva, pimienta molida, sal.

Pelar las alcachofas y cortar los corazones en cuartos, poniéndolos en agua con
limo6n hasta su uso para que no se oxiden. Separar las hojas verdes de las pencas de
las acelgas y trocear ambas, por separado.

Cocer las hojas en 11. de agua hirviendo con sal, durante 1 min. Escurrir las hojas,
reservando 1 vaso del agua de la coccidn. Usar el resto del agua, ya caliente, para
cocer el resto de las hortalizas, incluyendo la mitad de las pencas. A los 10 min se
sacan todas excepto las alcachofas, que se dejan 5 min mas.

Pelar y rallar los ajos. Diluir la harina en 4 cucharadas de agua fria.

Calentar el aceite a fuego medio y afiadir los ajos rallados, moviendo
constantemente hasta que empiecen a dorarse. Retiramos inmediatamente para que
no se pasen, colamos el aceite para recuperar el ajo y lo reservamos.

Calentamos el aceite ya colado, con las hojas de acelga y % vaso del agua de coccion
reservada; cuando rompa a hervir se afiade la harina de maiz diluida. Remover
hasta que empiece a espesar, pasando entonces la mezcla a un recipiente para
triturarla con la batidora hasta obtener una crema sin grumos.

Se ponen las hortalizas ya cocidas en la sartén y se afiade la crema, calentando todo
junto 1-2 min. Se sirven con el ajo dorado por encima.



Potaje de garbanzos

Ingredientes (2 personas): 150 g de garbanzos secos, 2 zanahorias, 2 puerros, 200 g de
calabaza, 1 boniato, 1 nabo, 1 patata mediana, 1 cebolla, 1 diente de ajo, 6-8 hojas de
kale, 2 cucharadas de tomate triturado, 2 cucharadita de comino molido, 1 sobre o
unos hilos de azafran, aceite de girasol, sal.

La noche anterior se ponen en remojo los garbanzos en agua caliente con sal.

Se pelan todas las hortalizas, se cortan en trozos grandes y se van poniendo en una
olla, excepto la patata y la kale. Se cubren con agua abundante, se afiade sal y se pone
a calentar hasta que hierva. Se afiaden entonces los garbanzos, bajando el fuego y
tapando la olla. Se dejan cocer 1,5 h en olla normal o 45 min si es de presion.

Silos garbanzos ya estan tiernos es el momento de afiadir la patata pelada y troceada,
las hojas de kale cortadas, el tomate, el comino, el azafrdn y un chorro de aceite de
girasol. Se deja cocer hasta que las patatas estén tiernas (unos 15 min en olla normal
0 5 a presion).

Revueltos de kale

Picar menudo 2 dientes de ajo y dorar ligeramente en aceite de oliva. Afiadir
entonces unas hojas de kale lavadas y troceadas, afiadir una pizca de sal y remover
hasta que pierdan volumen y se ablanden. Afiadir huevos batidos y queso rallado y
revolver hasta cuajar los huevos al gusto.

Calentar un poco de aceite de oliva en una sartén y afiadir calabaza cortada en
dados, con sal y pimienta molida. Cuando empiece a reblandecer se afiaden las hojas
de kale y se remueve como en el revuelto anterior. Afiadir después los huevos y
cuajar.

Guacamole de remolacha

Ingredientes: 2 remolachas cocidas, 1 manzana reineta, 1 aguacate, 1 lima, 2
cucharadas de aceite de oliva, sal, %2 granada, 1 cucharada de cebolla roja picada muy
fina, brotes de hinojo, 100 g de requeson (opcional).

Trocear las remolachas, la manzana y el aguacate y exprimir la lima. Triturar todo
junto con batidora. Afiadir aceite y sal y volver a batir hasta tener una crema densa.
Pasar la crema a un cuenco y afiadir encima el requesdn (opcional), los granos de
granada, la cebolla y los brotes de hinojo.

Vasitos con capas de sabores y texturas

Salado: remolachay requeson

Ingredientes: 200 g de remolacha cocida, 1 zanahoria, 1 patatay 1 cebolla pequetias, 1
diente de ajo, sal, pimienta molida, aceite de oliva, 200 g de requeson, 2 cucharadas de
pipas de calabaza, nueces o pistachos. Vasos de cristal, mejor bajos y de boca ancha.

Pelamos y picamos en dados la zanahoria, la patata y la cebolla y el ajo muy menudo.
Se rehogan unos minutos con 1 chorro de aceite, se aftade entonces ¥ L de agua y sal y
se deja cocer hasta que estén tiernas. Se tritura todo junto con las remolachas.

Se coloca la crema en los vasos, llendndolos hasta la mitad. Se pone encima el requeson
a copos, se espolvorea con pimienta molida y se ponen por encima las pipas o frutos
secos.

Dulce: galletas, frutay queso batido con yogur
Ingredientes: galletas de avena, pldtanos y kiwis maduros, queso batido con yogur,
miel, canela.

Machacar las galletas para trocearlas de modo irregular. Colocar una capa en el fondo
de cada vaso. Pelar y trocear menudos los pldtanos y los kiwis y poner una capa sobre
la anterior de galleta. Colocar una capa de queso batido con yogur sobre las frutas,
afiadir por encima un chorro de miel, y espolvorear con canela.

A la hora de comer, introducir la cuchara hasta el fondo y arrastrar para
coger parte de todas las capas.




EL MANDALA

EL MANDALA es un centro de investigacién y
formacidén en Permacultura, Bioconstruccién y
Autonomia en Las Regueras, Asturias.

Nuestra misién es experimentar y compartir
soluciones para la creacioén de proyectos de
vida sostenibles, adaptados a los grandes
retos del futuro: el cambio climatico y la
transicion ecolégica.

El contexto en el cual vivimos nos impide
repensar nuestra manera de vivir y de
consumir. E1 mundo que conocemos estd
llegando al limite de sus capacidades...

En E1l Mandala creemos que una solucidén esta
en el ambito local y en una vida mas
autosuficiente: construir nuestra casa con
materiales 1locales y respetuosos con el
medio ambiente, producir nuestra comida de
manera sostenible, generar nuestra propia
energia Yy comprometernos con un  uso
responsable del agua.

Hay muchas soluciones que nos pueden llevar

hacia wuna vida sostenible, coherente y
satisfactoria.

¢Quiénes somos?

Alicia y Max. En 2020, creamos E1 Mandala y

empezamos a restaurar una antigua granja con
el objetivo de volver a tener mds autonomia

y vivir de manera sostenible. Ante todo
somos apasionados Yy positivos: intentamos
aportar respuestas diferentes de lo

habitual. Aunque el futuro parece oscuro,
pensamos que todavia hay soluciones y que
a su escala, puede contribuir.

cada uno,
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Cursos

Organizamos diferentes tipos de cursos o eventos
con la idea de compartir esas soluciones y
mostrar que todo el mundo es capaz de
desarrollar su suefio y hacerlo de una manera
sostenible y resiliente.

Proponemos el Curso de disefio en Permacultura
para ayudarte a concebir tu proyecto y talleres

mds prdacticos para hacerlo realidad.

Préximos cursos:

1 - 2 de abril: Producir su electricidad con
placas fotovoltaicas

6 - 9 de abril: Huerta Biointensiva

30 de abril -
Permacultura

14 de mayo: Curso de Disefio en

Visitas

Si quieres conocer El1 Mandala y poder descubrir
algunas soluciones de autonomia o si tienes
preguntas sobre Permacultura o Bioconstruccion,
puedes inscribirte a las visitas gratuitas que
proponemos una vez cada mes a partir de marzo.

Préxima visita: 25 de marzo

EL

MANDALA

PERMACULTIRA - BIOCONSTRELCCION - ALUTON MR

EGUERS 4, 11190 LAS REGUERAS
ASTURIAS

infoiaeimandala. es
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Aceite, harinas, pasta, legumbres,
cereales. .. Hay que conocer nuestros
hdbitos de consumo para calcular 1las

cantidades en el pedido.

Siempre se establece una relacioén de
confianza entre el o la productora, y el
grupo. Los precios fluctuan y la presencia
o calidad del producto también. E1 grupo
no busca comprar al mejor precio, sino
respetar los ritmos del clima y la tierra,
y de sus trabajadores.

La inmensa mayoria de grupos busca comprar
localmente. Los frescos serdn kilémetro O,
pero los no perecederos no siempre se
producen en nuestra region. Se intenta
localizar una produccién lo més cercana
posible, siempre acorde a los principios
de la agroecologia.

El objetivo principal es renunciar a
productos industriales e industrializados,
provenientes de regiones muy 1lejanas o,
icluso, otros paises. Evitar comprar de
mas y fomentar el desperdicio alimentario.
Y confiar, en la tierra y en las personas.
Qué sentido tiene comprar pimientos de
Huelva en diciembre, o naranjas de
Marruecos. O coger arroz plastificado en
bolsas de 1 kilo, tras una cadena de
envasado, distribucién e intermediarios,
en la estanteria del supermecado.
Organizarnos como comunidades de consumo
es una herramienta para consumir lo
necesario, de calidad, y potenciar 1la
economia local y la relocalizacién de la
produccion. Y empleos dignos y personas
felices.
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;Qué es un grupo de consumo? Pues algo tan
sencillo como un colectivo de personas que
se organiza para comprar. Cada grupo
definird sus objetivos y sus limites, y
sus requisitos.

La idea comun inherente a los grupos de
consumo es adquirir productos directamente
del productor, sin intermediarios. Esto no
s6lo ahorra costes econoémicos, sino
ambientales, al evitar redistribucion
constante de la mercancia.

Participar en un grupo de consumo supone
organizar un calendario de pedidos,
conocer las necesidades propias en cuanto
a cantidades.

Los alimentos frescos suelen pedirse a
huertas 1locales, semanalmente. Existen
sistemas de cesta cerrada, donde el

hortelano o la hortelana prepara una cesta
de frescos de temporada variados; o
sistemas de pedido, donde cada semana se
selecciona, dentro de 1la oferta de 1la
huerta, los alimentos que se desean
comprar. Cada grupo de consumo establece
su sistema en una relacién directa con la
huerta, en 1la que prima la confianza
bilateral. Unas semanas la produccion serd
mejor que otra, o unas estaciones mas
variadas y productivas que otras. La
tierra tiene sus ritmos y esta relacion se
basa en respetarlos.

Los alimentos no perecederos suelen
pedirse mensualmente. Algunos pueden
pedirse sélo una vez al afo, mientras que
otros, de mds consumo, se piden dos y
hasta 3 veces anualmente.

» —
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por David Diaz

¢Podemos imaginar una empresa que se
dedique a la generacion y distribuciodn
de energia, proporcionar servicios de
eficiencia energética, colocar puntos de
recarga para vehiculos eléctricos y que
no tenga danimo de lucro?, ¢imaginas que
la energia que consumes en tu vivienda o
con un vehiculo de uso urbano, se genere
y almacene a menos de dos kilometros?,
éu que no tengas que pagar lo que te
pidan grandes multinacionales por 1la
electricidad sino solo por el
mantenimiento de las instalaciones? Pues
todo eso ya sucede en muchos 1lugares,
incluso pueblos enteros.

Una de las grandes ventajas del
aprovechamiento de la energia solar con
las placas fotovoltaicas instaladas en
los tejados de viviendas, naves o
edificios publicos, es que facilita el
acceso a la energia a precios mds
baratos y por tanto democratiza el
acceso a la misma. Cada cual puede tener
sus propias placas para generar la
energia eléctrica que necesita en su dia
a dia.

Pero eso, aun siendo cierto, tiene
muchos matices. En una casa aislada,
puede ser relativamente sencillo
instalar las placas solares suficientes
para el consumo de la familia. Pero ¢qué
pasa si se trata de edificios grandes
donde viven muchas familias?, é0
viviendas cuya ubicacién u orientacion
no permitan la insolacion suficiente?,
5o fTamilias con escasos recursos para
poder hacer la inversién?. Para todo eso
y mucho méas sirven las comunidades
energéticas.

ENERGETICAS

creacion de

La Ley
Comunidades de Energias Renovables, que

permite la

son entidades formadas por personas
fisicas, PYMES o incluso autoridades
locales, cuyo fin no es conseguir
ganancias sino proporcionar unos
servicios que generan beneficios
econdémicos, sociales y medioambientales
a sus socios.

Desde hace pocas semanas, esas
comunidades pueden estar formadas por
cualquier persona o PYME en un radio de
2 km desde el lugar de generacion de la
energia. Esto permite, por ejemplo, que
el tejado de un polideportivo y/o de un
centro escolar de un pueblo se
conviertan en un “campo solar” que
proporcione electricidad a todo el
pueblo.

Ademds, es necesario que la energia
proceda solo de placas fotovoltaicas,
puede ser de cualquier forma de energia
renovable: solar, edlica, biomasa,
geotermia..

Este modo de generacion distribuida de
la energia permite independencia, ahorro
de costes y mejoras medioambientales (no
necesita lineas de alta tension para el

transporte, disminuye la pérdidas por
transporte, reduce 1las emisiones de
gases..) .

A través de la cooperativa Astuenerxia
podéis tener informacion y asesoramiento
suficiente para formar vuestra comunidad
energética, como ya lo han hecho en
varios lugares de Asturias.




feod for the soul
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Juan Sanchez-Carrascosa Suarez

El rincon del dietista

docente en Técnico Superior de Dietética y Nutricion

La alimentacion saludable comienza por la compra

Una cesta de la compra mads orientada en reforzar
el sentido de comunidad, como opuesto al
individualismo feroz, resulta en una alimentacién
mads saludable. Si queremos empezar a introducir
mejoras en nuestra alimentacion, lo primero es
cuidar lo que entra en nuestros hogares.

Seguro que nos suena esta
situacién: después de una dura
semana de trabajo, nos subimos
al coche para desplazarnos al
hipermercado localizado en un
centro comercial en las afueras.
Andamos todos los pasillos
siguiendo el recorrido pautado
por la mercadotecnia, y llegamos
a caja con un carrito lleno de
productos ultraprocesados
ultraenvasados, pero nada para
comer de verdad. Apenas hemos
interaccionado con nadie. Para
esa noche, habremos cogido una
pizza procesada o doritos con
salsas, para embarcarnos en una
maraton de Netflix.

Al dia siguiente, probablemente comamos fuera y el
lunes empezamos la vordgine de la semana sin
tiempo para cocinar.

Llega el sdbado siguiente, y las insipidas verduras
que compramos el sdbado anterior lucen aburridas
y marchitas al fondo de la nevera, teniendo que
tirarlas para hacer sitio al siguiente lote de cosas
comestibles envasadas.

Se puede salir de este bucle.

El otro extremo es el planteado en los articulos de
este numero: lo ideal es contar con la figura del
“agricultor/a de cabecera”, grupo de consumo, 0
similar. Asi tendremos siempre disponible la mejor
materia prima para nuestras elaboraciones y el
valor afadido de fomentar comunidades
enriquecedoras.

El término medio seria una transicién que pasa por
un cambio de paradigma, consistente en dedicar el
tiempo que sea necesario para alimentarnos de
manera saludable.

Imagen de congerdesign en Pixabay (Licencia Pixabay)

En esta transiciéon, empezamos por dividir la
compra en varias salidas semanales, aprovechando
los dias de mercado y los comercios cercanos de
verduras, pan, carne y pescado. Si es posible, a pie
o en bici, pues limitando la capacidad de carga,
seguro que compraremos lo esencial para nuestras
preparaciones, evitando ultraprocesados que

ocupan mucho y resuelven poco.

Acabaremos gastando menos. Y estd el plus de la
interaccién con personas: acudiendo regularmente
a la verduleria, panaderia, etc., nos daremos cuenta
como van fluyendo las conversaciones, el contacto
humano, vinculos... el espiritu necesita ese tipo de
alimento.

Légicamente lo que planteo requiere mas tiempo,
para la compra y la elaboracion, ya que para que
esos  alimentos frescos no se acaben
desperdiciando, tendremos que trabajar duro en la
cocina para rendirlos al maximo. Tenemos que
darnos cuenta que esta inversion de tiempo es
inversién en salud, y la excusa de no tener tiempo
es en realidad “no quiero hacer tiempo para esto”.
Porque para mirar redes sociales si tenemos tiempo
(hay aplicaciones que te suman el tiempo que
pierdes en RRSS). En el tiempo que empleamos para
decidir qué ver en las plataformas de pago
podriamos hacer un cocido, en compafia,
volviendo todos/as a reunirnos en la cocina, que
tradicionalmente ha sido el “hogar” de la casa, y
compartir un rato de calidad mientras preparamos
juntas alimentos que alimentan a muchos niveles.
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sabias que..

La comisién europea ha autorizado
la venta como alimento humano las
larvas del escarabajo del estiércol
(Alphitobius diaperinus). Se
podrian cocinar enteros o en forma
de polvo o harina. Serviria por
ejemplo para aAadir a barritas de
cereales, pasta o cualquier otro
producto en el que pudiera encajar
bien.

También estdn autorizados el gusano
de 1la harina (Tenebrio mollitor),
la langosta migratoria (Locusta
migratoria) y el grillo doméstico
(Acheta domesticus).
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osablas que,

El pasado 16 de julio de 2022 se
superé la barrera de 100.000 vuelos
en un solo dia a nivel mundial.
Cada afo hay unos 30 millones de

vuelos comerciales en el mundo,
moviendo wunos 3.000 millones de
pasajeros.

Sin embargo, las posibilidades de

accidente grave es de una entre 2.5
millones, 1lo que significa una
media de 0,33 muertes por milldén de
pasajeros (unos mil al afo).
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NOTICIAS Y CURIOSIDADES

Riquerraque Emals cambia de
ubicacion, abriendo un
nuevo centro en 1la Avda.
Conde de Guadalhorce

El Ekocenter de Emaus uya tiene
nueva ubicacioén, en una gran nave
que ha sido remozada por completo,
para albergar un gran espacio
expositivo, aulas para su actividad
de formacion, oficinas y almacenes.

Ropa, calzado, muebles, musica,
libros, juguetes, enseres
caseros... casi de todo, a precios
realmente bajos y que ademds sirve
para sostener un centro de

formacidn e insercion social.
No os lo podéis perder.
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Supermanzanas en Barcelona

Una nueva tendencia de urbanismo estd siendo
puesta en marcha en Barcelona desde hace unos
affios. Mientras los defensores “del coche
hasta en la sopa” lo atacan, lo cierto es que
muchas ciudades europeas han comenzado a
copiar la idea.

La idea central es retirar los vehiculos
privados del centro de las ciudades y
proporcionar mds espacios seguros para la
vida diaria de la gente. E1 concepto sigue
siendo que las ciudades son para las
personas, no para los coches y el proyecto da
un paso mds alld de lo que se habia dado
hasta ahora.

En la ciudad de Barcelona, con un entramado de calles reticular, muchas de esas calles se
cierran al trdafico y se transforman en espacios publicos seguros para el disfrute de la
ciudadania. Se trata de buscar calles mdas tranquilas, con espacios para los juegos de los
nifos/as, para pasear tranquilamente, con mds arbolado y espacios verdes, carriles bici, mas
sequridad, menos contaminacién y menos ruido.

Lo que antes era asfalto y coches se
convierte en ejes verdes de la ciudad y en
espacios de convivencia; se favorece la
economia de proximidad y se facilitan
espacios de encuentro y socializacion.

Yendo a lo mdas concreto, el prouyecto
significa eliminar la diferencia entre
calzada y acera, quedando todo al mismo
nivel; se elimina el asfalto, que se cambia
por otros materiales, y solo pueden circular
vehiculos de reparto, emergencias y otros
servicios, siempre a velocidades muy bajas
(maximo 10 km/h).

En esos nuevos espacios se plantan centenares
de darboles y casi 1000 elementos de
mobiliario: bancos, sillas, mesas, juegos..

Yummy!!

Hahural Freses Yogquet
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DEFENSA DEL CONSUMIDOR

AGUA GRATIS Y “TUPPER” DE PAGO EN LOS RESTAURANTES

Nos parece oportuno recordar que desde hace ya casi un afio, es obligatorio que los bares y restaurantes den
agua del grifo gratis a cualquier persona que lo pida. No es obligatorio beber agua del grifo, ni tampoco beberla
embotellada, simplemente es un derecho pedir agua del grifo y que ésta sea gratis.

Los establecimientos que no cumplan con esta obligacion estardn expuestos a recibir una sancidn
administrativa. Pero quien quiera agua embotellada, deberd pagar por ello, como por cualquier otra bebida
envasada.

El objetivo de esta norma no es otro que reducir la cantidad de residuos de plastico de los envases y de los
embalajes para su transporte. Es importante resefiar que para los bares de la comarca, el precio por esa agua
que han de ofrecer gratuitamente, en realidad le puede costar del orden de 2€ por cada 1000 litros (2 centimos
por 10 litros).

Otra novedad mucho mads reciente es la aprobacién de la Ley de Prevencion de pérdidas y desperdicio
alimentario, por la cual los restaurantes tienen la obligacion de dar los restos de la comida a los clientes si asi lo
solicitan. Y para ello deben disponer de recipientes adecuados para uso alimentario, que sean facilmente
reutilizables o reciclables. Eso si, ese recipiente puede tener un precio, pueden cobrarlo si estd debidamente
anunciado. Tenemos derecho a llevarnos la comida, pero no a que nos regalen el recipiente.

OTROS SERVICIOS
DE LOS RESTAURANTES

¢El pincho del bar, debe ser gratuito?, ¢y el hielo?
Pues resulta que pueden cobrarnos por el pincho
siempre que esté indicado en la carta.

Asi que si no estds seguro nunca estd de mas
preguntar y asegurarse. Otra cosa habitual es qué
hacer con el pan. En realidad no deberian servirlo si

no se ha pedido, pero si lo sirven y no te interesa lo VENTA SIN
mejor es decirlo desde el primer momento para que
lo retiren. Lo habitual es que el precio del pan sea ENVASES OBLIGATORIA

El 29 de diciembre de 2022 entré en vigor el Real
Decreto 1055/2022 de envases y residuos de envases,
que incluye las siguientes medidas:

los comercios minoristas de alimentacion cuya
superficie sea igual o mayor a 400 metros cuadrados
destinaran al menos el 20 % de su area de ventas a
la oferta de productos presentados sin embalaje
primario, incluida la venta a granel o mediante
envases reutilizables.

Todos los comercios minoristas deben vender sin

por unidad o por comensal, pero deberia estar claro.
De la misma manera, puede haber establecimientos
que pongan precio al hielo, o que el café solo valga
diferente al café con leche, o que las bebidas de soja,
arroz u otros sustitutivos de la leche tengan precio
diferente. En cualquier caso debe estar siempre bien
indicado en la carta y en los tablones de anuncios.

También es conveniente saber que no es legal
cobrar un precio por servicio o cubierto y que todos
los precios que se indiquen han de tener siempre el

IVA incluido.

Lo que si nos pueden cobrar es un suplemento por
servir en mesa o en terraza, pero debe estar
claramente indicado en las listas de precios y en las
cartas.

Gestion y Medio Ambiente

Cestor autorizade de residucs
poeligrosos v no peligrosas

SeE5 570 202
600 423 41F
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envase las frutas y hortalizas que se vendan enteras
y en lotes de menos de 1.5 kilos. Se acabd por tanto
las bandejas y los films envolviendo un calabacin,
unos pimientos, una coliflor o cualquier otra fruta o
verdura.
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PRODUCTOS REACONDICIONADOS

Los productos reacondicionados pueden ser
productos de segunda mano, reparados y
restaurados. Pero también pueden ser productos
nuevos o casi nuevos, que han sido devueltos, que
han estado de exposicién, que tienen el embalaje
dafiado o que se han quedado anticuados.

Por tanto la calidad y fiabilidad normalmente no se
ven perjudicadas, pero los precios son bastante mas
baratos.

Es muy frecuente encontrar este tipo de aparatos al
buscar productos tecnoldgicos: moviles, tablets,
ordenadores, etc.

La garantia de estos productos serd de 12 meses, que
es la minima legal, en caso de ser equiparados a
productos de segunda mano. Pero en productos
nuevos puede llegar a ser de 3 afios.

El plazo de devolucion siempre ha de ser de al menos
14 dias, que es minimo legal para ventas online.

En el caso de que lo que se compre sea un movil o un
ordenador, uno de los problemas habituales es que
pueda tener software anticuado o sin actualizar.
Habra que tener cuidado para no llevarse sorpresas
desagradables.

Fuentes:
revista Consumer.es
revista de Consumidoresenred.org

Asoctacldn agroecaldgica
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OFICINAS DE CONSUMO

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

CASTRILLON
C/ Alfonso I, n.° 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
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Al rescate de la vacalloria
Ménica Alvarez Couceiro y Cesar Alvarez Lao

Vamos a empezar fuertes el afio aportando ideas y
soluciones para contribuir a la mejora del medio
natural que cada una de nosotras tengamos a
nuestro alcance.

En este numero podremos a echar una mano al
escarabajo mds grande de Europa: el Lucanus
cervus o ciervo volante en castellano y
vacalloria en asturiano.

Estd catalogado como casi amenazado en la Lista
Roja de 1la Unién Internacional para la
Conservacion de la Naturaleza. Sus larvas se
alimentan de madera en descomposicion. Estas son
saproxilofagas asi que no atacardn a darboles
sanos. Los robles como el Quercus robur,
castafio, hayas e incluso frutales servirdan
después de muertos de refugio y alimento de
estos increibles escarabajos. La duracién de
este periodo larvario es variable (entre 1 y 4
afios). Esta gran diferencia puede ser debida a
una alta o baja calidad nutritiva, temperatura,
humedad, genética, etc..

Después se produce la metamorfosis y cuando
nuestra vacalloria estda lista, emerge a finales
de primavera. Siento deciros que en estado
adulto sélo viven de 15 a 30 dias (eso los que
tienen suerte y terminan su ciclo vital sin
percances) .

Cuando son adultos, se alimentan de la savia que
rezuma de algun drbol o jugo de frutas maduras
mientras se afanan en buscar pareja. La hembra
cuyo tamafio oscila entre los 2,5 y 5,4 cm, emite
unas feromonas indicando que estd preparada para
la copula. Los machos son mds grandes y podemos
encontrarnos tamafios que van de los 3 a los 8,5
cm. Este dimorfismo sexual se acentua en 1las
mandibulas; siendo las de estos mucho mdas
desarrolladas (os recuerdo que son inofensivos).
Cuando aparece mds de un pretendiente, empezardan
a tantearse con ellas. Su forma recuerda a las
hermosas astas de los ciervos mamiferos y es en
éste momento cuando se pueden observar
espectaculares combates.
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Luganus canius
Talla variable: 25 - 85 mm
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Ecomateriales
Pinturas naturales
Aislantes
Electrocontaminacion

Mediciones para la casa sana

C/ Campo Sagrado 45 - Xixdn
www.ecoultravioleta.coop



E1l ganador se mantendrd cerca de la hembra para
garantizar que sus genes pasan a la siguiente
generacién. Es entonces cuando 1las hembras
buscardan los preciados tocones donde
depositardn sus huevos (hasta 20) en orificios
y grietas de la madera en descomposicioén. Es
muy importante no robar al bosque este valioso
recurso que alberga tanta vida. Entre dos o
cuatro semanas después, comenzardn a eclosionar
pasando a fase larvaria.

Ahora bien, ¢coémo podemos ayudar?

Una manera de aportar luz sobre las poblaciones
reales de este lucdnido es realizando el mismo
paseo (transecto) con una frecuencia semanal.
Comenzaremos la primera semana de junio y la
primera semana de septiembre serd el ultimo.
Buscaremos lugares como claros forestales,
prados junto a un bosque de ribera que nos
permitan ver a nuestros protagonistas volando
contra el cielo. Si escogemos un bosque muy
cerrado es muy dificil de detectarlos volando a
contraluz.

Esperaremos al atardecer, cuando la luz
comienza a faltar, pero sin ser noche cerrada.
A comienzos de julio el momento ideal suele ser
entre las 22:10 y las 22:30 h. Un buen truco es
contar 5 o 10 minutos después de que 1los
murciélagos comiencen a volar. El1 recorrido
serd de unos 100 metros caminando despacio y
anotando los individuos que vemos. Este
recuento semanal sélo nos 1llevaria unos 10
minutos. Para obtener datos fiables y ayudar a
su estudio es importante realizarlos durante
varios afos; esta tarea requiere un gran
compromiso. ¢Te animas?
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En Avilés ya se estd haciendo. El lugar elegido

fue el magnifico parque de Ferrera. Este
proyecto se desarrolléd durante 3 afos y los
resultados que ofrecié fueron desoladores: solo

un ejemplar en dos ocasiones. Si lo comparamos
con nuestras observaciones en el mismo sitio en
los afios 90 del pasado siglo, el desplome
poblacional es dramdtico. Lo mismo hemos visto
en otros lugares de la comarca avilesina. Muchos

mueren atropellados en las carreteras y
depredados, su hdabitat desaparece en demasiados
lugares, pero a dia de hoy desconocemos la causa

de su declive.

Otra manera de ayudar a este escarabajo es crear
piramides de madera muerta, como las que hay en
dos parques avilesinos. Consiste en excavar un
agujero, rellenarlo con serrin y colocar encima
ramas Yy troncos en disposicién vertical (por
ejemplo, restos de poda), tapando la base con
tierra. Es mejor usar madera ya con cierta
podredumbre, porque si no habrda que esperar unos
3 afios hasta que tenga la descomposiciodn
suficiente para que sea visitada por L. cervus.

En internet puedes visitar la pdgina del Grupo
de Trabajo sobre Lucdnidos Ibéricos (aunque
lleva demasiado tiempo sin actualizar):
http://entomologia.rediris.es/gtli/espa/indice.h
tm

647158629

Avda. de Galicia, 18 Bajo.
PIEDRAS BLANCAS
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