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ASOCIACION DE CONSUMIDORES
CONSCIENTES EL PAXU VERDE

El Panu Verde s una ascoacion sin @nimo da lucra, formada par un peguedio
grupe da amigss v armigad en 2013 i regjistrads gn el Begitro de Asacisciones
o AsILnat Y Tambsn on s Ayontamientes de Aviles y Castrilian. Elnese de
urtitm &1 o preacupacicn por cusstiones soowdled y medicambeenales

La ridgnierl di vivir, de convmnr v de earduimir e misch s comesuenciad de [a4
cuabat MUCchas Yeces NG Se a6 Conssante, Las grandat empreeas acaparan gl
poder de mercada v oman decisines parg & Sxclissive BorsElic s eoenomeis de
U35 POCas Personas & costa do o que haga falta: dorechos soclales, sahed,
miedis ambeente . Er und sochetad badkada an el consumesmo, lad parsanns
TRMAMEE &N NLRETS MAand Lna Rerramienta midy pEOrenE pars cambiar nuesero
Srlarmie NUesd Mmoo de comsumir,

Lon esta publicacion perseguemss wn doble objetiva: par un lads ned guatana
ayudar a la gente & conocer lag actividades, comercios v asoolaciones qua
Bxisran e la Somarca deavilbe, Freniancs promower ¥ TBCHICAr ua CofsLms
mis st saludable, responsable y respotusso con of media amblenta en la
comarca de fvilas,

AlEnEs, oS GUETANE CONIFbLET & CRar una red O Bcoikamia vesds en is
Comarca de Avilas, con el fomente ded camerco (U, @l comercio ge Kilemeanng
0.k pgreecologing lng empresss de reporscidn y de saglnds mano, s educacidn
ambilartal, lairsercdn social, [3 energia ranavable. s adecuada gestidn de
RGO, |08 qrupos de comuine Yy, &0 general, todo toa de actividades s
ayudan a Tarar e economia spstenibk v una vida sana

¥, par g na, tambien pracendamo:s ayudar 3 gue [os propiotarios i s channals
e pdlos negocxs y Bclividades we conarcan antng 4, famentanso |8y snergisd,

ESta revista @std impresa en papel reciclado. Imprentas Ecopring

Deposito Legal: AS-0474-20



EDITORIAL

Arantza del Rosal, presidenta

Cada animal &n |la naturalera Busca mfugln para  protodorss de lag inclomancise
mereoraldgicas, mantenerse a saha de los depredadores y criar a su prole. Algunos van
mas alla y disefian complejas estructuras para desarmollar una wida en comunidad,
cuando meancs muy lamativa por la organizacion socal que 20 ella subyace, Es el caso
de las hormiges o de la rata topo desnuda, entré ornms,

Estos animales son consoentas de manera instintiva de que, 5t queeran sobrevivir, deben
adaptarse al habitat en @l gue =8 ancusntran W sacar de &l los baneficios que les ofreca,
Na impactan sobre o medio, sine gue forman parte de 81, se intagran,

For owo lado, los indics de las praderas de América del BMorte, los aborigenes de
Australia, los esguimales del Artico, las ribus de la Amazonia, los twaregs del deserio
del Sihara o o masiis de Kenis v Tanzania en Africa son gjemplos de colectivos
humanos que han sabbdo vivir en auténoca comunkan con la naturaleza, tomando de el
unicamenite Io necesario para su subsistencia, desde el respeto v ks gratituc

Tods alla debld de ser abgerdads por Gemot Minke cusnds hate tralnth 4hos o
convirtid en el creador de {a “bloconstruccidn”, sentando las bases para una forma de
crear viviends & paror de matenales naturales como el adobe; con: aislamiento
congeguics en funcion oe distintas tdcnicas basadas én principeos fisicos, teniendo &n
cleafla criterics de aficianda snsrgetics, partierds de s necedidaces de sus habitantes
e Integrandcese &n &l pakaje de forma armanica y natural

Lo gue hasta hace bien poco era cosa de hippies en ecoaldeas, de “tnbus poco
avanzadas' en .:E-guna.: sonas del planéts o de clases sociales con esCasos FecUrsos, 5& ha
convertide en la esplracién de muches ciudadanos gue desean aislar sus casas,
aprovechando las subvenciones que ofrece el Estado, ¥ ser energeticamente autdnomos
v autosulicentes. Estudios de arguitectura ¥ constructoras s& reciclan pafa no parder
esre ren, ofreciendo camificacion “passivhaus® en obra nueva o rehabilitackon,

Al margen da este "hoom” sxisten personas ¥ grupos con conciencia planataris que 58
dod|can a famantar esta tipa de vivienda a partir de sus conocimiantes § sU axpariencia
personal. Basindose &n la bloconstruscidn o la permacultura (1) di€efien espacios
habitzbles gue tenen como modelo | propla naturaleze, en los gue la salud de las
personas ¥ de su entorno adguieren caracter prioritaric, donde |3 Vida con mayusculas
esta en el centro,

Mo importa en gué lugar del mundo wivamos, s& puedan crear hogares saludables
sostenibles en entornos saludables v sostenibles, poneendoc en & centro. la
autosuficiencia, el ahorro en recursos natdrales, la eficiencia energiética, la soboraniy
alimentaria, la equided, |8 economia salidaria y el respeto al media ambiente.

L} Panmracuifura B41 AMolson y Dasid Hamgen.



EL MANDALA ez un -centrd de
investigacion y formacidn en Permacultura,
Bioconstruccion vy Autonomia en Las
Regueras. Experimenta y comparte
soluciones para la creacicn de proyecios
de vida sostenible y adaptados 2 los
grandes retos del future: el cambio

climatica y |a transician ecologica.

& orata de una herramienta para disefiar proyecios
imspirandose del models de los ecosistemas, gue es
sospenible, autdnoma v autosulfickente,

Es mis grands que eso. En su inicio, Bill Mollison: y

David  Hodmgren  wniensn  "permanente” Yy
“agricultura”  para crear este contepto, ¥ fue
directaments aplicado al modele agroecolagico.
Parg proato se vid quae esle penzamisnts sistémico
podia integrarse en la cultiera en general, con una
atica fuerte en el centro, Ne sole ayuda como
herramienta para crear proyectos, también en la
toma de decisiorses, en aspactos de la vida diaria,
desce principics basados en el cuidado dal medio
ambiante, de s parsonas, ¥ de b distribucion justa
de los recursos, [e modo gue se pusde usar la
perrmaculiura pars disefiar U proyecto de vida, Tu
casa, i huerta, eic.

el punto de vista de la permacultura, &l hogar esta
en el centrd; es el lugar donde mas tempo
pasamos. Es un entorne condicionante en nuestra
salud v bienestar, ya Que exisie Una interacckn
continua con los elementos que lo conforman, con
sus materiales. Por eso0 es importante cuidar de
gue manera esta disenado v construsdo,

La bsoconmstrucckon s una forma de construr con
materiales naturales, saledables y respetunsos del
medio amblente, ntentanda ser lo mas locales y
seapen|bles posibie.

Hace 7 aftos legamos a Asturas quenenda vivir en
al camimg dé Sanmago, Este peregrnaje ofrece un
espacks y UR Dempe Para FEpensar y NS parecis
una buena idea fmesorar otra manera de vivie y
egnatruir. De modo gue refomamas ung fuina en
al camino Brimithea, la Casime Mandala, que es hoy
un albergue para peregrinos. Mot apaciond e
process de la construceldn, & aprendizaje gue
supusa, y compartrla con persanas voluntariag
Decidimos, entonced, continuar eare otro eaming, v
desarrollar un centra de farmackin & invespgacian
e Permacultura y Bloconstruceién.

Hay muche gue expermentar pars llegar & mbs
auteauficiencis y resiliencis. ¥ tode lo aprendide ja
COMPartimos & traved de valuentaflados, sndechas,
cursed talleres, meluso fedtivaleg,

Todavia se oye poco an Espafla: \iene dando
oposicién al concepto "High tech™ La inercia en la
socledad es Ir & wn mundo cade vezr mas
recnofoglzade  dependiendo  de  profesionales,
especlalistas o incluso materales guee veenan del
atro lada del planea.

Somos cada ve mds dependienies, v 88 un modeio
incoberarte con ol contexto actual de cambio
climitico o de fin de la anergia barata.



Al contrario, necesitamos ir @ mas autopomia ¥
transitar hacia una socigdad mas resiianta, Por 50
ez esencial recuperar la capacidad de hacer las
cosas wnog mismo, de poder disefarlas, construirlas
¥ mantenarlas ds manera sencilla, Eso es al
concepto Lowtech, Incluye todos los tipos de
tecnologias an el entorno de la energia, la gestion
del agua, la produccidn de alimento, & calar dal

Fogar, Btc

Hay ejermplos muy sencilles de low tech, como la
olla moruega, una caja de madera Con gram
atslariento gQue  pEfMile ococinar varias hodas,
manenlendo el calor que hemos dado inlclaimente
en la cocima. Agul la wsamos twodos los dias
Ponemaos el cocido por la mafana al fuego a harvir,
y después se cocing, 3 lo largo det dia, en la oila
moruega, sin necesidad de gas o eleciricidad.
Ahorramos una hora y media de gas a diaro con
esta mecnologia Lowoech., ¥ es un ejemplo
Incredlbemente sencilio;

Una low pech gue fos gusta muchs, sungue ya mis
compieja, e gl bicdigestor, para producic gas pars
la cocina. Muy interésante en esta Epoca que ol
estd tocande vivie, Basicamente repraducimos |o
que pasa en el estomago de una vaca. EL un
depdsita de squa ened cual ponemos materis
ofganica. Lad bacterias la descomponen vy
producen metans, gue slmacenamos lusgs en
botellas con un compresor de frigorifico. Es sencillo
Y aporta un gran novel de autcsuficiencis. Ademas
del bicgas s& genera lertfizante, que podemos
wtiligar en la huerts, cerrandd el ciclo

Existen infinidad de ejemples, La bictlavadora, &l
Forno salar, @l calentador de agua solar., En el
festival Lowtech Life, en septiembre, organizamos
talleres practicos y conferancias exponiands una a
wna varias de estas tecnologias,

Lo wdeal gs usar materiales naturales y locales. As|
qua dependera de fa ubicacion del proyvecto, Que
sean locales v naturales &5 importante por la
reduccion de & huslla de carbono § los impactos
derivades de su fabricacion y traslade. Pera
tambign porgue esos materiales bignen
propiedades coharentes con el entorno Y son
caludables para lags perconat gue habitan efe
Fergar

Agui, en Astunas, hay muchas casas de pledra que
estan construjdes directamente en e susio, o
conira el rerreno y la humedad entra en las paredes
por capllaridad.

Antes &8 usaba el barro Y la cal para revocar los
muras porgue Bso% materiales tienan la propnedad
da ser transpirable, dejan salir la hbumedad, Hoy se
amplea mucho el cements que es mucho mas
mmpermeable, no evacua ol exceso de agua iy
genera un ambiente humedo, olores, atc. Los
materizles antiguos, ademas de ser naturales,
tenian su ragén de sar, En otras regiones de Espana
g2 usaba mucho al barro para construir casas de
adobe o tapial. La arcslla 85 un material increiblie,
regula la humedad, es lecal ¢ se encuentra casi por
todos lados,

WNos hemos acostumbrado al cuento de los 3
cerditns, donde las casas de paja ¥ madera las tira
el lobo de un sopldo. Tenemas una visitn fragil de
los  maiteriales naturales, cuando en  verdad
edificaciones construidas con estos maresiales adn
resisten al paso del tempo.

Estas materias son, ademas, baratas. Un fardo de
paja cuesta entre 1 ¥ 3 euros. La ardlla |3 puedes
encontrar en tu terreno, 50 hablamos de costes, el
mayar gasts en la construccion &5 @ mano de obra.
Formarte y aprender a hacer las cosas t0 misma
pusde significar wn aherra  grande, Muchas
tecnicas son sencillas, facdes de aprender, puedes
aplicarlas con un poco de practica

Hey muchas casas levantandose de cero, va sea de
un modo convencional o natural, cuando cienios se
caen. Mos gusta la wdea de refarmer w habivar
papacios deshabitados, Vemos muchisimas casa de
pledra, ya bicconstruidas, casrse en Asturias. La
bloconitruccian es una muy busna maners e
restaurar  casas  ya exlstentes, reducienda
drasticamente el Impacio ambiental en la reforma,

La bisconstruccion presanta, ademas, una salida
laboral, Extste una crecients demanda, pera pocas
personas  cualificadas  para  desarrollar  estos
proyactos a nhwl  profesional. Formarse  en
binconstruccidn podria sér una buena oportunidad

de trabajo
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JComo te sientes tras haber
construido tu propia casa?

Como o hemos hablado antes, la casa esta en &l
centro de nuestra vida, es doade pasamos tempo,
Qonoe CTEMOS 8 NUesinos Nijos, conde construimos
ruestra familia. Es el lugar mas importante.

Cuando nas conocimos hace 10 anos, viapamoes
WEMODS Medes & Australia, donde agudamos Como
voluntariod &n |la ondtrucodn de una cada de
tierra, La abra esraba diclglds pof uh profesional de
la Bloconstrucoan, v durante los < meses gque
pasamas  alla,  aprendimos Une £0sa ey
RO rante agre maeding, gue [Enda mas de 20
afnps dé sxperiencia, e encantrabs todos loa dias
con problemas en | edificacion, y todos los dias e
seniaba  delante del

problama, jo observaba

persaba v encontraba una solucion

Antes, sempre habiamos pensado gue ka
sxparencia significaba no tener nuenca prablemas
para en realidad nos dimeas cusnta de que siempre

hay problemas, ¢ tambign sismpre hay soluciones

Cuando neqresaimos 8 AsSiurias. para retarmar una
uina, no voalimos con todos |05 ConoDcmientos,
mabilldades para hacerlo, no. Pero mucho mas
MpOrante, volvimos con la oonflanza de gue se
podia hacer. ¥ esa conflanza, de gue siempre se
puede encontrar una soluecon, es lo gue hay gue
dezarrallas; Eso se hace haciendo, experimentando,
resciviendo problemas, incluso fracasando algunas
YECEE

Cuande daspues de 5 — & afos de refForma,
terminamos nuestra casp, miramos hacia atras
tode el caming heche, vy podemas: madir (oda ko
aprendiclo, ¥ esa Casa, ya no 23 salo una casa, s

una experiencs de vids, v eso s banilo

o Actividades 2023

23 de abril
Construccion de bafos secos

30 da abril - 14 de mayo
Curso de Disefio en Permacultura

27 - 28 de mayo
Introduccion a la Bioconstruccion

17T - |8 de junio
Suelos continuos de yeso

B -9 de julia
Intreduccién a la Permacultura

23 die julio - & de agoste
Curso de Diseiio en Permacultura

B- 10 da soptiambre
LOWTECH LIFE 23

17 sept - | de octubre
Curso de Disefio en Permacultura

10 - 14 de octubre
Construir una turbina eélica

71 - 22 de octubre
Introduccion a la Bioconstruccion

25 - 29 de octubre
Producir su biogas

 elmandalaes ©722693898
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YOGA DEVA

El Yoga comibina la practica de posturas fisicas,
respiracion y relajacidn, beneficlande a vedos
o= sistemas corperales, promoviendo la salud
campleta. El Yoga estra, foralece, relaja,
tonifice, nutre y mejore &l esrado fiskco del
cuerpo. Pesg el Yeqa, con todos |68 beneficios
del gjercicio fislco, es mucha mids,

Los fundamentos de Iz practica de Yoga son la
respiracian, el movimiento de la enargla v L&
concentrackan. Asl e Yoga eguilibsa la energia
BN NUesTD cuefpo v desarrolla wn estado de
calma menal y estabdided emocional. La
combinackdn de asanas o poslur@s, la
resplracian, el wabajo energética ¢ f2
concemtracion, nos Hevan hacia un estado
meditativo, donde coneClamos con Nuesira
BSENCIA, NESSWE  paz  INTersor Y NEesing
FUTENTICO SEr

Te invitamos a venir a
conocernos y a probar una
clase, de manera gratuita.

Animate!

La resplracion consciene  proporcicoa
presencia, energla y salud. La fluldez y calor
aporta mowvilided, fuerza, flexibdidad
puriflicacian. La guietwd wrae concencla,
guietud mental, ¥ benelicios en SiS[SMmes mas
profundos del cuerpo [nervicso, circuatoria,
endocring, eicl. Los principlos de alineacidn
ftsica aportan mtegridad en las posturas, salud
¥ movhmlento energético en el cuerpo. La
mente enfocada nos permice waer la mirada al
interior, expandlr 2 conciencla ¥ acercarnos a
urvestada de paz mentai,

Son ya casl veinie 2les practicands v guince
afios enseflanda, Han sido afos de muchos
vigjes y formaclones, en lugares como Ball,
Barcetona o India, ¢ Fan sido tambidén, anas de
MULhas experienclias ¥ mucha curiosidad . D
muchas ganas de aprender ¢ de entender el
Yooz de maneras diferentes, de conocer ouros
puntos de vista . Coma resultado de wodo este
mis clases toman slementos de diferences
estiles, desde los mas dinamicos a3l yoga
restaurativo, con ef foco central en la escucha y
el respeta al cusrpd ¥ 8 NUestros limites

647158629

avdlE, de Galicia, 18 Baje

FIEDRAS BLANCAS




ULTRAVIOLETA

El hogar, nuestra tercera piel

La _primera plel &5 |a epidermss, la segunda &5 la ropa, la tercera &5 el hogar, la cuarta &l entomo social en el gque nes
desarrodlameos, v la guinta = lo glabal, &l planeta, Asi plantes su teoris de las S pieles o arquitecto wienés Hundertwasser.

El concapto de warcera plel o usames an bioconstruccion porqua de aste modo, las edificaciones pasan 3 ser rratadas gn
tods su canjunto de Bfluencize y relaciones con las poereonzs qua alll van . a wvir. Son mas gquies un mars cobisjo. Como o
hacen v da quea s componan 35 distintas paries qua conforman nuestros hogares influye v mucho an nuestra salud v en
l& naturalaza

Wivif Bf UAA CASE SARA EE LAR IMBOILAnLE como Bedar una alimentacion adecuada y habivos de vida saludables.

En las casas de nuesires abaelos s2 emiplaaban preductos naturalas: madera, piedra, Cal, producios de la r'i':|IJIr'I'I|l;3- o2 la
wvida" del carbono, hidrogeno y agua, con la gue nuestros cuerpos no benen probdemas en convivir. En nueestros dizs, le
QUIMtCa &N NUEsTas Casas O0F quimica sinteética donde nos enconframes sustancias como bisfancd, hidrocarburos,
formaldehidos, eic. Gran cantidad de sustancias nuevas a [as que nuastros cuerpes no han tenids tempo de sdapiarse

Estan presentes en los materiales de COMSIIUCoRan, Bcabados Como Darmices y pinturas, ml:ltl“ha‘fll:l. EEII'[||E'5. I:rllElE'.iEG‘i
productos de limpheza._y wn lango elcélera

Paor glle, 2 la hora de intraducir nueves elementos gn casa, hacer rgformas., nlgn Tan Comuin coma pintar, ¥y sehre tado
cuando tenemaos ba operunidad de construir desde cero, es fundamental constderar si lo que vamos a hacer estd a favor
de nuesirs Shbed ¢ candecuentements obn la del planeta. Una buena guds & feguir edl aplicas |od criterncs de la
hinconstrucsion

En bboconstruccisn ademas de los factomes QUIMICDS Como 05 Mangonacos, Tamden 12remos en CUenta factores fimicos
Como Son lgs rédiachones v medir 53 ey gas radidan, COMTEMEnNaCion E|EE[TE‘FI'IEQI"IEEF:E 0 5l estamos sfectados par
confluencia de radiacionss naturales,

Ecomateriales y servicios para la casa sana

Desde Ecolitravioleta.coop, ofrecemos  allefnativas CODPRraciin para poner la vids de las personas en el cenino,
saludables y respetuosas con la naturaleza. Aportamos nuesiro granito de arena en kos cambios gue
Somios una cooperative de rabaio asociado desde 2010,  JUETEMSE ver &N & munda

¥ SUNgImas de la Asociacion BioconstmnuCodn Uitraviolera “Kla niegs A o construir catas -que  puaedan dafar a o
gue divulgd y promovid la bigconstruceion en Asturies naturaieza va las personas, Un buen adificis debse lograr unir
desde 2006, dos cosss La armesid con & naturalezs v s srmonia oon s
creacidn humana individual, Sarmos simpies hudspedes de la
naurateza vy GEDETIAMDS COMPonarnmngs consetueniemenia X
Friggengraich

Hunderterassar

Creemos en |los valores cooperativod, N ienemos enlmo
da lucro y pertenecamas a la Red de Ecgnomda Solidaria
de Asturies. Apostamos por el trabajo en red y la intar-

-,

.'\u

,..-""" = ' |
4 SOTIDAD ecoUltravioleta
S- th TIiERRA recursos bioconstruccion

Ecomateriales
Pinturas naturales
Aislantes
Electrocontaminacion
Mediciones para la casa sana

C/ Campo Sagrado 45 - Xix6n 9
mm,e:nultravinlem.cnup



YUMMY

Helados artesanos con conciencia

Mo s una franguacia, ni ena heladera convencianal
Con marcas comerclales, s rata de una heladenia
artesana gue elabora diariemente los helados que
wende, Pero ademias s mucho mas gue eso, porque
an el procesd s2 Tenen en cuenla RNNCipies =i
redponsabikdad secial y amblental.

Los producnds con los que se slaboran los halados
proviesen da production la mas cercans posiBle:
lache da wna envasadora local v de ganaderas
asiurianas, fresas de Antromers procedentes de un
novedaso SiSTema di Cultivo hidraepomco,
Frambsgsas y arandanos de una paqueha ampresa
cie Caravia, los limones de la comarca de Avilés... v,
diempre gue S puede, prodecte local de proaduccian
goologica. Ademds se emplean sistemas de ahorro da
AU

Algunos productos no guada mas remedio gue
Compranos mas |EJIJ-5-_. pero slempre con I3 misma
conciencia de " mas  oErcana p&qur—.-nas.
explofaciones”,

La variedad de sabores de los sorbetes elaborados
sin lpche es muy amplia, siempre hay alguno que to
pueda gustar, Ademas somos pionares en Avilés en
presentar log helados de yoqur, ofrecen bombanss o
uma varnedad amplia de “topings”. Hay tamBién

BERACIO Para la creanvidad, con saores que mezclan
chocalare con Mutalla, of Crea, sie

La concisncia ecoldgica también influye en bos
marerales pard la wenta: vasos de caron reciciables,
las cocharillas y otros recipientes son de plasticos
biopdegradables. Solo los recipsentes isotérmicos son
de  poliespan para PEFMIEIF COMmprar helados  en
mayar cantidad y guardarbos en el congelader de
casa, Estos recipientes de poliexpan son reutdizablas
por lo que &l cliente puede reutilizars muchas veces,
can af descuanio de 50 cdntismod on CAds aeagidn.

Perc no tedo es tan bonito. Procuramas mantener
ung relacion calidad/precic muy alta, pero es nwy
compicads porgue la vanedad de materiales en el
mercado es  pegueta. Mo es facl encontral
proveedores gque ofrercan precos razonables
estables. Por poner un ejemplo, las cucharillas han
pasado en pocos meses de 7 centimos a casl 13 (un
E0% de subida). ¥ a nadse 48 le escapa que algunod
almantos han subkdo mucho de pracio, inclusa an el
cas0 e los produscoos locales que se usan.

La legislacidn recente para acabar con ciertos
plasticos  debaria aywedar & un  negecio  oon
conciencia, pere  desgreciadaments  en otros
establecimientes de la competencia siguen wsando
plasticos gue deberian estar fuera del mercads,
También la legslacion bboral complica las cosas para
la€ microamprasas. A pesar da todo, la relacsén
calidad/precio SQue slendd My Duena y el Iramon
PEonal  oefCand Y BATeRD. Al mMends B0
procuramos.

Yummy!!

Matural Frozen ¥ogurt
& Tz Creom

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

Calle La Caimara 12, Avilés
984 08 98 95

hidpas rummyavles safbu com g =
A b vk
Tt S s eatated UV L




BIOCONSTRUCCION Y
MICROBIOMA

por Elisabet Soto, fisioterapeuta pediatrica

Samod haloblantes.. Drganismos. compUesios pof
un huotsped ¢ wna wvariedad de especies gue
cohabitan endl, pn simbiosis. Cohabitan an nuestro
BT LNE P
iamos. sin ellgs, nl el

Todn

Clusfpo vienan del antghno, B FlLiss
milgrabisma ne derd el miEmo S yadmod Bn un
ambiienta wrbano o @0 una rural Bl entorno
condiciona nuestro sistema ¥ NUESIras funcianes

Hay varias teorias gue explican por goé Ir a la
una practica sanadora.
pl
canitica v los
parmog de [a
ficiag para nuasira
a3l o gue Iz
mandal - e 13 sgiud lEma e w8
miedict beopsicotocnal Pera 4 pensamos el
modealo madeco oMo um modelo
NJEEITD

rebns Qs
Si91ErNE ne S0 cenlral, especislmente Sistema
autoromo, desde @ funcidn mtestinal, Y jsto es

Ti3 LA Presente en

DUQUEYZAMORA
arquitectos

BIDCONSTRUCCION
PassivHouss v auditorias enargaticas
Cf Or. Marandn 24, 7°L (Avilas)
B85 5607 7 608 T T 6L 60R 53 35 6R
dhageryrarmoeslgmal com

hEl paarresbud isdui uEgTamons.cam
IR P 0 b i o Pl e T T3

&l Tubs digestiva el que. r la ies funconss del

misma, jugands un gran papel inmunomaodulador,
1 ran dia s sabe qua enfarmeda

como - 8l Calrheimar tle

EnME =

I Intestingl, & =
earegul el eguilibric  del microbicma:

Tambign fiene gran wincossd alergias

L& bigccanstruccion éi, ademas dée wun models de

permatultura, de un activiemo scologista, saled
id para iy para 8l myngn, Una promocion oe

la salud ¢ una disminecion ded gast

elio. Deberiarmos - planieamos si

podrian impuisaria, de algus maedo

e ity rf el
LOCAlL SOCLAL ABIERTO

Calle Joss Custo 46, balo - Avilds
DAL 269 34 28
sbvemodabiericasiuras oo

HiEmc e T ECeaos onimi a e tod sy
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o D= . .
- RECETARIO DE PRIM
L por Cristina Estevez

Efn primavera conbmidan cubfiands a tierta :|.||:l|un_n. Bortalhras gué vianen del invierng, oomo I"-i."FCh"-.‘.I'I:..

AVERA

brocol|, espinacas, .:l:ulg.n. Iuchul_q‘n:, slcachofas, ramalacha,. .. Entre allag irumpen Erepadoras de Lmjn
porte qua traan legumbre frasca glisanlag tiraboguat ¥ fakbat do maya, TambeEn o rECCaon @ Frefco
cobolleias, aeleg, ¥ patatas nuevas, guedando an tseria las gue Iran madurando para secar y conservar. Los
Frutales to visten do flores Y svanzads la eetacion llegaran ks nisperas y careras, Migntrat disfrutararmos da
las Fresns culivadas o sivestres, loe diminutos y sabrozos "mirudndancs . Las flores v hojas de otras plantas
npn:hr'!.'.tr.ir' a nuesoras onsaladas yvitamimas, fibra vy minerales, adomas de color v sabor calendula, capuchina,
vialeta, amapola, diente de lean, berros, racula, hifu:|||:|

FABES DE MAYO (HARAS FRESCAS)
En primavera podemeos disfruarias an fresco, con dwersas preparacioneas:

= CoOERENES COM WHNE, & SLTHN LIEARES v 8in MAaRCchad. S EBJVER v 38 O6FLAR B Hodas dE -2 2. 58 DiesCif @
agua hirmendn con sal hasta que so ablanden (1020 minl. Se ascurren v =0 pueden incorporar a otra
preparacion, por agempls; - Alifadas, punto & Unas patstas 3l vapor, oon vinagre, aceite y 1 diente de 5|0 crodo
plcada muy meteude. - Ashoasdng con whLoffto G no o cebolla y thauiios de jamdbn,

Afadsrlas a un sofrio de cebolls y con umeas hoevos Batidos hacer un evsekto o wna tartilla;

« EN Ensdn. 5l 85 cgmpraimas oan ¥aing gamero habra gue -'-E'SALEHHTIHTHSII. quedando #I0a menos o fw mitad del
pEso,. Para qustas Tacitmeanie la plel de cade [abe, se escaldan en sgua hirviende con 33l 30-s52g y se enfrian
rapidaments anaguns oot hielg, Se pusden comer directemente o ofiadirias o ensatados

- -Cocinadas sin plel, Las preparamas comm en el gparado sxtertor, dejandolas cocer 2-4 min, sequn amafio. ¥a
frias ¢ peladad, se pusden afadit 3 und erialads 6 prepafal CoMmD |38 vz

s Coomadas con plal. Son ingredients de guisos, potaes, arfocas y &on mily Hipicas las recetas con [sman o oon
SEDIE O CEiamal

GUIS0 DE FABES DE MAYD ¥ GUISANTES

Ingrediences & personasy 250 g e Tapes de mayo, 250 0 de
guisantas jpeaces gin vane) 1 cebolista medians, 2 dienl=s de apo, 2
rebanadas de pan, VW cucharadits de pimenton, 150 md de wino
blanco, 250 ml de agjlia o caldo de verduras, aceite da aliva, v sal

Calanfamos. acede W doramns |II_IIF.'TL'-|ITIEI'ITIE s 2pns Bminacos 2l
pan. S sacan a un morgend v 28 machacan. Fcamog la cebbllata,
incluyendo las hojas werdas, y rehogamos an 8l aceite: hasta gue
BEER AT |I'|I'_{.II|.'|I'.':IEII-'II_""E arionces €l Ementan Yy Casl
irvmediatameante = vires blanco,

Daamoas evaparar 2 man y afddimos sl agus o caldo, les fabes y sal. Dejamos cocar 10 min, incorporamos los
PUISANTES ¥ CoDamos IO min mas: Finalmente afiadimas & Magads the Dan Y &0, mMe2clemes klen EDafares =]
fusgoy dejamos mepoosr S-min

AMROE CON ALCACHOFAS, FARES DE MAYD ¥ AJOS TIERNOS

brigrachamites {4 porsonask & taras de arss mtpgral [gn romato-al menos B by 125 9. do 1omate trituradso, 1kg de
alcachofas, ¥ kg deé fabes de mayo sin valna, 1 manojo de ajes ternos, 2 dienies de ajo, pimentin dulee, 128 ml
die aceite do civa, 4 tazas die sgua o cafda do werduras, 1 tolbre di azafran modido v sal

Felagmos Ins BjoE TEEAMOE Y DElUmds an [roeos da 1 em. Pelamos a5 alcashotas, 138 Cartemes &n Qa|os § &z
EonEmad gn un bal conagus ¢ pare|ll para fus ng <o oiden. Calentamosd & soua o calds en reciplenta apare
Calontarmos ol aceits en ung olla plasa. Incorporamos: lan alcachofas escurridas v damos unas vusltas, Ahadimas
las febas e maned, framoyendd Naste Que 52 doren. Despues s 8j0s Ternos, sofmendn 2 min mas. L0 oS
dienities de ajc pelados v picados, darkdo dnes vaeltes A continuactan & gimenitn v, Qara Qus Mo e queme,
segpaidamante @l tomate, mbogando hasts guese saque. Aladimos sntances ef stz v le damos unas vuelmas
mas. & cantinuacdn Incorpararmes €l agua o calde callente, Cugndo heerva afiedimos 8 sal v &l azafran mobkdo,
Saimmins & fuegs suave ¢ SEaMos cocer- thpada 40-45 min, hesta gue se ssque



PATATAS NUEVAS

A5 DAATES NUeVAS O Mprands, S8 TeCOOEn BN Brmavera, ant

MAS duras, con wng pisl |

alrniddn, par o

Ay k=a_ Tlenen mas agua, que oo

se-deshacen menos v 2on ideales para Trair

slabarar platts radicionales como ersaiachila rusd, to

PATATAS PARA SALSAS

gens e -1 5 em de gregoer. Las dejamns en remaga 15-30 min
o ol el od almoddn. Harormos

A gua gueden blandas por dentro iy orujis

i Trifiera on 2 tiempoa

nies por fusrs
Caeniamos acedle de oiiva abundanea, Pare argmatizar
podemos afads una ramita de Fomero Y o die

e de ajo
NIBrDS, =0 QEAr, Conun corte &n s piel, ARRAMOs 135 para

escurmdas y las dejamos a feedo medie 10 men. Las s8camoi

gl poElbe SUbmos-a |'_II.""J\'_ fueris ¥ C uarido eets blen calients

volvemas 5 meater Iz patstas, deiandolas & min hasta gue <2 dofen Les sacamos 3 una fuanme con papel de

EOEiRS pars acorses pl gureen de afmte ¢ 18 SRS Can fuasirs sales Maaarla

ENSALADA DE ESPINACAS ¥ FRESAS =%
trocear ¥ mesciar 100 g deespinacas frascascon 180 g .

¢ 15 g de gqueas [fresen, Fets o

a5 Afsdir 500 de e

wal, ambos trocasdos

Fara sl alifio, mezciar ian & cucharadas de aoaiie O oliva Cor
L de vinagre de Modena, 1 cuchoridita ce meed 'y 1 paich du 2a

i

L ot popitas v ood pellejo mterioe & (o8 nisparod (2 por pericna)l. Lom cortamdas Bn gapoy y

ENSALADA DE NISPERDS

Prlamas  guitme

rREOGAMOS AN Wha sartan con ina pizcs de mantaguilla o marganna ¥ Y cucharadita de [engibre an polva
Cieafao emiphaoen @ w0ltar HOusdo, sacadnds v de
CESEHNAD A, Il:l.'l:lgd FUCils, Derros, dienle de e, ) v TNores (sl dispanemds de ellas), ANRET o Sose, vinag e v

=l 0 con la siguisnte vinagreta

[Fear, A Ra s desuEs 3 una mezcia ae Nosas

VINAGRETA DE NISPERDS
Petr v deshuesar  nisperos, Tritorar junto con T datil Madjoul (sin husso), | cucharads de zumo da lirmdn, 1 de

112 devinagre 0= manzana y bns pizea de szl

TARTA “TATIN® DE NISPEROS
EpreCliE NS L base che taris de _-|_75|,|-—_ o Miss guebrads (cormercldl @ casera), 10- 12 fedirns ':b-l:'-_J'a AN

30 g de mantequilla o rinf, & cuchagrsdas de panels {o pslbcar mareno)

-

"5
fas———

o medic i3 mantegiunlia o

con s panela, removends d

FrErgan CLISTICRD.

Cuande burbijes, cocar B min para que 1
las nispares v cocer 15 min, da

CRTErTEdic. A

fa:al

SO LNG

Frecalentar & hinmd = 1

Pasar & un recipmente aplo pars harma, © 1 el fande fon los nisperos, con el hueco de iad 1

amina Ponerancima la base de masz de hajaldre oquebraslzs, adaptandols 2 13 forma dal molde v remananola las

Berplas Racis su i tErnr, Pechiar 12 ma3sa &N wakless purbee Bara gue N nche

Hornear 20 min & 200 2C, hasia guese tyssie 3 masa. Sacar dal homo v vobear sobre wn Pata D Ganddn )@




ASAMBLEA CIUDADANA
PARA EL CLIMA

Laura Lucio, Altekio, Iniciativas hacia la Sostenibilidad. 5.Coop.Mad.

El 24 de Octubre se llevd a cabo el acto de presentacion de las 174 recomendaciones de la
Asamblea Cludadana para el Clima en el Congrese de los Diputados, Con este acto, s& cumplia el
mandato de la Asamblea, iniciado en diciembre del 2021, de slaborar recomendacicnes para
“lograr una Espafia mads justa v segura frente al cambio cimatice”, ¥ presentarlas ante el Gobierno
y el Congresao.

La Azamblea Ciudadana para el Clima, conformada por un grupo de 100 ciudadanos y ciudadanas
elegido al azar y representativo de la diversidad (de genero, de territonos, de tipo de poblacion
urbana-rural, de edad y cultural) & intereses de la sociedad espaficla, constituye un ejercicia de
demaocracia deliberativa pioners an nuestro pois,

Mediante un procese de aprendizape, reflexidn v deliberacidn, acompanado por un Panel de
Coordinacion, un Grupo de Expertos y Expertas independiente v un Egquipo de facilitacion
especializado, la Asamblea ha consensuado recomendaciones para alcanzar la neutralidad
climatica antes del ano 2050 v hacer un pais mas resilienta a los impactos del cambio climatico.

14

Para al desarrolle de la Azamblea, establacieron cinco sesionas de trabajo v una adicional acordada
por la propia Asamblea, divididas en tres fases:

1, Aprendizaje v conocimiente [Sesiones de la 1 ala 2} en esta fase se buscd brindar informacisn
equilibrada v completa sobre la problematica, asi como wnificar el conccimiento de los v las
participantes sobre aspectos v conceptos clave relacionados con el cambio climatico, sus causas e
Impacios.

2. Reflexion v deliberacidn (Sesiones de la 3 a la 5): en esta fase se desarrolld la discusidn v el
debate, favoreciendo la reflexidn y la creacién de conocimiento colectivo. Se elaboraron las
propuesias de recomendaciones organizadas por areas de vida, a través de diversas metodologlias
¥ herramientas de parbcipacion.

3. Elaboracién de recomendaciones y votacian (Sesidn B en esta faze se terminaron de elaborar
las propuestas de recomendaciones elaboradas en sesiones antericres por areas de vida.
Finalmente, las propuesias 5 volaron para convertirse en las recomendaciones finales,



Las sesiones se llevaron 2 cabo de forma virtual, en su mayoria, tan solo la dltima sesidn de
elaboracién de recomendaciones v votacién de las mismas, se realizd de forma presencial en ia
Ezcuela de Minas de Madrid.

Ce las recomendaciones planteadas por la Asamblea, se destacan medidas como la necesidad de
un pacto de Estado para la lucha contra ef cambio climatico y la transicion energética, hacer una
Espana mas verde, desamollar un modelo de consumo acorde con kos limites del planeta, volver a la
dieta mediterranea, promowver [a transicion agroecologica, instaurar un modelo economico circular
basado en las TRE, entra otras,

Las asambleas ciudadanas constituyen un espacio de dialogo social y de construccion colectiva
que contribuye a la generaciton de aprendizajes v reflexidn, asi como a la bisqueda de soluciones
para la transformacion eco-social. Por otro lado, permiten tener una mayor comprension acerca de
cuales son las politicas y medidas que |la sociedad esta dispuesta @ apoyar cuando cuenta con una
informacian adecuada y plural sobre |a problematica a la gue se daba dar respuesta.

Por ella, creemos importante y felicitamos atras Iniciativas de asambleas ciudacanas para el
cambio climatico que se estan llevanda a cabo a nivel regional, pravincial o local, como son las
Asambleas Ciudadanas de Barcelona, Mallorca o Glpuzkoa, pere también animamos a explorar su
potencial en otras tematicas relacionadas con la transformacion eco-social.

Para mas informacion:
https://asambleaciudadanadelcambioclimatico.es/
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BIOCONSTRUCCION INTUITIVA
DOMO GEODESICO

por Henar Rodriguez

Sualo ponar gl adpetive Sintuitivefa” a casl todo o que hago, ya que pocas yvices enaerto demasads Bempo en
una farmacion tedrica, sl no gue suaka abalanzarmia sobrm mis provecios direCtamente <on las manas
reflgxonando muchao gso =i, pero dandome un amplio espacio para la preeba v &l ermor, Esto no tiene por gua
funcionare & odo o mundo, pero 85 mi forma de afrontar los proyecios gue 58 me presentsn

E| affo pasadd, junto con mis
amiges de El Mandala, nos
embarcamos &n la
construccion de un Ao
geodesssn, Apenas sablamos
mada dal L@iTia EEERI0
algunos conpeimdeEntos
ExlSicos v Bo guir Unos amigos

s habian comiada sobrg su

Para empérar, 0 meor es
peensar v analizar cull va a se
gl uso gue ke daremos & la
cangiruccion a rmealidar, 080
nos  ayudard & ajustar las
FmeEndiones Gptimas, i
coma a4 no  Infravalorar o
s perdician [P el ariag
primas para la realizacion del

gxperencia en i cConstruccion proyecio. En nuestro  caso;
guEriamos  probad con o oun
perque i
habitacion ce invitados, por la

e umd, & ocual se hab@
comverfida &n &L h:lg r Sarmitarea, Wrd
duranie algunos anos Sus
COMENTaToN  positvos ¥ [a] o un Imafno apraximads de
consmjos  ogue nos  dieran,
Tuiern ol mipulsn CLae
rmCesithbamos para ponémos

manos & k& obr

12 ma nos  parecid el
oportung,. Ademas queranos
[NLWT] malEr|aley Io Imas

aosrenibles v n aturales poOgkbe

g incluso reciclados o de deshecho, spcando |35 tecnicas die biocontruccion quie hemos ido pracbcando ya o
axplorando alguna tecnica puava que pidiers reslltsr apropiada. Como era nuestra primers expsrienoa
fuimas tomando vanas decisicnes durante el desamallo dal proyecto,

Cespudés de establecer nuestras necesidades, granas a varios software gue podemos ancontras por intemit
rezlizar Ips calculos: s una tarea sencilla con wnos pocos datos. En nuestro caso, usamos . la plataforma
acidome.com, que a pesar d2 ser de-acceso libre, admite donacionas, o cual es una busena forma de apoyar ef
Proyecto.

Lina wez obtenemos el desglose de material que nos ofrece = programa, ya sablamos cuanta madera
recesitabamos para fa estructura; 18 cual hicimas es ripia de castano. Cada modulo trangular lo reilenamos de
paja encofrada haciendo paneles gue encagaran en |3 estrectura; Los heecos de 1z puerta v i3 ventana fusron
todo un ejerciciode ingenio; ni siquiera creo que pueda explicar como lo hicimes. La estructura va apoyada en
uma plataforma elevada sobre una falsa cimentacon de neumsSticos viejos lenos de grawlla, &n un esgueleto
de madera relleno-de celulosa reciclada, Queramos 3islar lo mejos posible &l domc, s que neestra intencion
era poder calentarle con una pegueena estufa v debdo a su dissfio, carente de esguinas, & aire circda
constantEments 351 como sy menar volumen dada su forma esférica, o convierte en un espacio de gras
eficiencls ensrgatica.

En wun futuro préaxima, nos enfrentaremos & la fasa final de la comstruccion, los raloiuEs aEteriares

acabados

La concluskan de nuestra experiencia en el levantamisnto de este domo, 85 Gua |3 autt coRstruccion asicoma
la busouiada de las materiat primas mas naturales v sostenibles, de la mayaer prosimidad p-!_'.q.hl-:-_ A parts de
crear ambisntes saludablas, abarata el coste de los proyvectos y de |z migma manera el trabajo en equipo, crea
comunidad y conocimisnta colactivo



food for the soul

T2 nvd MiAA o SO b

Juan Sanchez-Carrascosa Sudrez

El rincon del dietista

docente en Tecnlco Superior de Dletética y Nutrician

ALMUERZO SALUDABLE

El otro dia ma compartia una compaiara que en & cole
de su hija habisn hecho un' almuerzo saludable
Consistia an pan blanco de molde con' loncha da jaman
work  de gueeso, un yogur Behibde tipo "actimiel sabor
frasa y une mandaring

e este almuerze-solo se salva la-mandaring, e resio
50 productos procesados, pero Ko me voy & parar enla
gue deberia ser un almuerze satudable.

Quiena reflesionar un poco mias alla de o avidanoa: g por
quet haay que hacer = dia del almuerzo saludakle gn las
estuedas?

Lo orrmerns seris PENSET sobre g educadion nutrickonal
2N st sEteme  educativo.  Tenemos  materias
obligatorizs, como matematicas, lenguaje, histora o
educacidn ligica, PErG, ,f.l:u-arlﬂ'l:l ¥ oG 58 enseEfa
educacion nutricional? Realmente no hay una materia
obligatoriz sobra esto, yva que s imparten pinceladas
aqui i alka, normalmente unidades didActicas susltas &en
las materias refacionadas con ciencias.  ciudadamia
medio ambienia Ademas, los. cenmros  tenen
SLIL O S ¥ fiaxibibdad dentro del curricubs aficial para
tratar Ciefios temas  de manerd fransversal, Asi por
E'_IE['I"I'E"EI. 5 8N maIlemanias estamos ensefhando &
drvider, p'I:II'JEﬁ'II:IE watar wansversalmente ks valdres de
cooperacion y ganerosidad del compartir.

Coan B Aautnclon sosds  un pO<O A5, por a5,
dependiands di ot ideales de cadas centro pducative y
sus doceanmes, B oriatura tendra una  educACEn
Autricianal r'l"IEJI'.Ir' 0 DEor, [ENCran a no wn husro ascola
donde aprendan ol angen-da los aliméntos, tc

bmagen da jilleelling b en Pispbay [Resncia Pixabay)

Cping que  aprender @ comar, cocinar y comprar
slimentos deberis ser una asignaturs mas 8 lo largs di
la etapa escolar, ¥ gue la cocina fusse un espacis
diddeticon al weo, como gl labogratorio o el gimnagso,

Entiendo gue los centros adocativos gueeran maporar el
glmuerzo de su alumnado, Ya Qe Segun oE gEiUCIDS
sobre & rema fesiodios ALADING 2015 y 2019), la
poblacidr: infaniil no desayuna bien.

w el

ConCretamante, sdlo un S8% desayuna alge mas que
una beblds: w 44,5% nciuye bollers, galletas. rumes
comerciales o batides; ¥ s6lo un B2% desayuna fruta,
guadando &n wun 2% guienes hacen un desayuno
completo y saludakla

Es normal entonoes, gue vanios contros @scolares hagan
=11 -1 '-le'r'IUEI'.l'.'EI'S.."UE'EE-]'l.Ir'l-HE. saludables”. Pero es gue oon
estas iniciatwas estamos normalizanca el mensaje de
que slmorzar mal g6 ko habitual, v almorzar saludable as
lo gcaslonal, cuands deberla ser al revés,

Hacar un dia a & samana o al frimastrea un almuares
saludabde, -sena como hacer el “diz de la higiene
corporal™; o el “dia de lvvarde los denies”. JACAgo o
s0n esios. dos ejemplos, cosas gue hay gque hacar
regu?ammeme para  DporHZar ia sahud? DE'E-E'ﬂ..I"IEIf W
slmarzar de manera saludsbis deberla s&2r la norma de
tmdos los-dias, oo o excepcional v ocasonal. 51 me
apuras, -casl seris  mas Interesante [para |8 salud
emccional), dedicar of “dia dal alrmuerzo basura”, v qua
por un diia, W sincsentmsants de i:IJ|P-=I| dan rienda suslta
& donuts, phoskites, napolitanas, oren, et ¥ darse
CieanTe Asi de quea. g0 alimanios de ConsEumo ocasional
v excnpcional,
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NOTICIAS Y CURIOSIDADES

isabias que...

El pasada mis de felmarn la Socledad Espaiala de Dmitologia SEQ-Birdlife presentd wy astudio sebre mortalldad de aves
en Expafia por causas no naturadas [aparte da s cazal Se racopilaron bos datos de 10 aflos de los Centro de Recuperacian
de Fauna, que pandiensn cats 300.000 cita de B48 aqpecied difsrented. Lot potedeos materniticss oftecan un retuitado
EipBlUZNANTE. BB ESTIMaE Que & marialidad atacia & mak de L5 millnes a8 &ves @l ano [algunas esomaciones Sagan a Casl
100 el lones),

Lo tendidos sléctricos son |a prinapal causs de mortalided, ya que cas un tercio de esss masertes son por colisisn y un
0% por laptrocoddn, Casl g8 pusde consuiaran paar 8l heohs da que el B5% o 08 catas son edpachas snslisdas an al
Catiiogo de Protoccion Espadal v al 7% on el de especies amanazadas. Camicalo vdlgar, aguita real, buho real, aguila
irngeriad iberca v Buiee coman San alaunas o |as espeties mas alectadas.

Tamblen en 2500 [ema eon lag compafiias elcingas parme ded problema, a8 v asume las fegaradiones ¥ medida:s
preventidas a las guo estan cbligadas por ley. Un motivo mas pama sostener gue ol autecorsums y Bs pegeeias
instalaciones son mucha mas adecusdas parca lavda

Jsabias que. .,

cadaafio se van poral WC 13000 litros de agua potable por persona? Se trata del 25% del consumo de agua. Bl bada seco
ayuda a weEinidzar desachos, normalizarios,  redupers MNNenies &n moda de Comsost. 98 manera segura & higlenica
iCiclo carraded hsarsa, cocina, compast, huena!

i5abias gue...

Estd prohabeda alirminar de tas fachadas y akeros ios nidos de
galondrinas, aviones y yYencejos EStp Bs asi desds hace I
muchas afcs ¢ una sentencia . del tribunal superior de
justicia da Extrarnadurs, da hace tan cols un par o mesaE,
deja clam que ko vale escwdarse an “impieza de fachada® o
Bn obr&d “obras memnsees” pasd desiruir los nidas, incluss
ST S VAT

Estat aspocies da awes, que llegan a Espafa an primavens
prra Crige son cads ver menss abundantes, &n buens parks
par los problermas que BRCUENITAR PETE der Crar

Si nanes astoE nidos @n o0 casa o en Tu sdficio, recusrda
que hay soluciones para evitar las molestias, s necesidad
o temar qua legar 8 |a #limnacian de ks mdos,

RIQUIRRAQUE
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La contaminacidn del suelo es similar en espacios verdes urbanos y en zonas naturales

Segien el articubo del pasado 10 de abril en la web soww comunidadism,es, en un estudio Bevadao a cabo por
mas de 40 autores de centros e imaestigacion ¥ universidades de mas de guinog paises oe todos |os
continentes ¥ publicado recientemants en MNature Communicatians, se sefala que la contaminacion del
suelo es hoy dia similar gn los espacios werdes de Las ciudades y en aspacios naturales,

Diche estudio internaciconal seflsja gue al suelo &n espacios verdes urbanos v @n 2onas naturales e todo &l
mundo comparten niveles simileres de multiples contaminantes como metales, pesticidas, microplasticos y
genes de resistencia a los antibisticos, Una cuestion que rasulta crucial debido a gue B contaminacion del
suelo constituye una de las principales amenazas paca la salud y la sostenibilidad de kos ecasstemas,

La contaminacion del suelo estd asociada a las emisiones de los wehiculos, los proceses industriales, el
tratamiento con pesticidas y a las enfermedades de las plantas, asi como a una mala gestion de los residues,
Los contaminantes preccupantes pueden dispersarse a través del transporte adreo, la eliminacion
incontrolada de basuras g, inciuso, con el agua de lluvia que disturre por la superficie de un terrena v legar
hasta los ecosistemas naturales,

Los microplasticos tambien estan emnipresentes en los suslos de zonas verdes urbanas v ecosistemas
naturales de todo el mundo. Estas particulas, gue suelen proceder de las ciudades, afectan a zonas distantes
par transparte atmosférico, siendo las fibras la principal forma de particulas de plastico en suspensian en la
atmasfera de ciudades como Pars, Lendres y Dongguan {China). Las fibras consisten generalmente en
poligster ¥ polipropilenc que proceden de tejidos sintéticos, cuerdas y redes,

El avance de los contaminantes e5 tal que en los suelos de la remota Amtartida tambian se han detectado
microplasticos. Esto podria estar relaciocnado con la dispersién de estos contaminantes desde las estaciones
de investigacion antarticas y otros coniinentas por mar y aire, y por otras actividades como el wirismo gue
pueden conirbuir a la acumulacidn de micreplasticos &n los suelos de los emplazamienios antarticos

Los resultados de esta  inwvestigacidn
internacional demuestran que el nivel y las
caracteristicas de los microplasticos en las
zonas naturales coinciden con los presentes
en parques y jardines wrbanos de los
ecosistemas terrestres de todo el mundo

Estos hallazgos apovan aun mas la idea de
umna propagacion generalizada de
CONTAMMantes anwropogénicos a wavés de
tedos los ecosisternas y en todoes bos rincones
del planeta.

B g

Granel MATRONAWELLNESS

PIZCA Y PUNAO

Estare cantios en codo poso de este caming

C. del Prado, 20, 33401 Avilés
613 104 100 Cabiufisna, & 3363;
; 6811146 63 - 98556 34 47
granel@pizcaypunac. es
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DEFENSA DEL CONSUMIDOR

DECRETO PARA REGULAR LA PUBLICIDAD DE ALIMENTOS INSANOS

£l hMinstero do Consums ha elaborado un docoraco
gue reguia-la pubhicided de alimentes y  bebidas
insanas enfocados a menores do 16 afies. Afaciaria a
SranEse (UE SRarecen en fElavetian, e, redag
sociales, wobs, aplicacionis, cino v periodicos, donde
= ppbdicitan alirmentas con alto contenido én sodic
azicarak, edulcorantes, oOfasas y  acldes gracoe
saturadog I-',‘|3|!E'HE.. peanrpbay, Relados, 2UMmas; arc ]
famando comg referancia s parfiles nutricionaias
de lha OS5, El borradee de |ls rorma Tue publicado en
marzo da JOFF v o aprobacion astuvo blogueads
Segin Congiima por g sbetaculos del Ministess de
Agricuftura, Pesca y Alimentacion y dal Ministario die
induisiria,  Comercio ¥y Turisme que  emitienon
informes negativas. El restfado es gue ol no haber
sdlda sprobeds Enes del 3] de mdEred de 2023, ya i
podrd saro duranm la presants legishturs

Organizacioras como la Allanza por una Almentacn Saludable o la OCU irstan al gobierno o aprobar una
normative gue "acabe con |3 desprateccion de log manores feare a la ingente publicicad de sEmentos Ao
saludablet™ famentando al mismo wempo gie o defiendon ot intereses el induesina alimentara frente a la
profecon dé'la salud & los mas vulneables. En ur infornne de |3 gropea OCL g abnl del 2021, esia Srganizac i
concluyd que- "8 de cada 10 anoncos oo alimentos [en televissan] dirigidos a nifos" eman de “produectos no
galudables®, Principalrmante “chooslates; gaflaias, bdlleva Indusrriad, eomits raplde v ceraalas de dashyuna” Ge
trata de publicidad arientada a ia poblacion mas vulrerable v manipulable v cuya finalidad es condicionar sus
habiros e consumo v escimules ia demanda & Largo plaso

"Lod Menoies SO0 pPREROMRE SOMUMedarAl vudinerables ¢ tenemos 1§ abligacion gde projegerias frente & 18
publiodad™ Aloerto Garzon, Ministro de Cansumo

COMERCIO JUSTO, UNA FORMA DE AYUDAR A DEFENDER LOS
DERECHOS DE LAS MULUERES.

La Epualdad real entre odss e pertonat &8 ung realidad Bon no (a0 0ercana Como Gabiam, de Forma mct i mas
SCiksada |n &inca, Sudamerica U orienpe hMedio - Fraclsamanie en asns palses en 105 Que Bs desigualdases son
mayores, son ios paises en los gee s fabricen y elaboran la gran mayona de [os productos gue sE CONSUMEnR en
E i g,

Las normas del “Comerces Justo™ recogen coma uno de los principios etencises o igusidad de género v, de hiecho,
muches de l&3 conperativas de ormerci justo 2o promaviias. por rmusenes de esos palses y olrecen |a oporiuidad
de terar ok mismos derechos gog los warames. Hay mads de 2000 organzaciones, enalgo mas de: 70 palses, gas
producen cacao, infusionés, testiles, [Uguetes, cosmetica, etc
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ACABAR CON EL BLANQUEO ECOLOGICO

La -Comigidn propuso 20 8l mes do marzo un documento de ororios comungs congra ol biangueo scologico yolas
dec|sraciones medioambientales engafosss.

Con elia, los consumidores disfrutarian de mayor clandad ¢ de-una garantio mas scfida do qua, cuando algo $2 venda como
BColbgico, b sea de verdad, ¥ de una infarmacion de mejar cakaad para OpLar por producios ¢ Sendcios Mespetuasos con &l
medla amblente. Las empresas mmmbien saldran ganand, poague 105 consumidores podan reconsoer y premiar aquedias
gue haogan un verdadens esfuerzo por mejoras k- sostenibilidad medicambsental de sus produectos.

La falta de normas comumes. aplicables a las emipresas gua formalan declaraciones: ecologicas wolmarias favorece el
whlanqueo ecoldgicon ¥ crea unds condicionss de competencia desiguales en el mercedo de [a UE, #n detrimeftto de las
empresas yerdaderamente sostenibles

Segien fa propuesia, cuando s empresss decidan formular una sdeclaracion ecoldgicas sobre sus productos o tervcios
tefdrin que resrElar LnEs armas minimas sobre b manera de fendamentar ¢ comunicsr a8 slase de geclafacianal

Entre oiras cosas, tiene por objers evital & prdlderscibn de ngeeas
elkuatas madoambientales puabbcas ¢ privada, aungiee sxcluye kEE
declaraciohes contempladas en las normas vigentes de b UE. talet OFICINAS DE CONSUMO
Coma I erigqueta ecdidgica o8 la UE o 8l iopotipd de alimentos
FCDMRECDE, YA guie & lBgislacian vigente ya garantiza Que &sas
declaraciones reguladas sean fidedignas.

AVILES
C/ Galiana 11, Aviles
anres de gue @5 MTRIEGEE CoFUnaguUan @ |08 CoNGUMEInIEE Edifﬁ:it}-ﬂﬁ S-EF'."J'Ci{!E f'ulh,]lt-lplc,d_-',
cupdgusara de los tipes de edeclaraciones ecoldgicass, tales Teléforno: 985521155

declaracionesd deberan wverificarse. de Torma ndependisnte

dempstrarse con prssbas clensficas consumodaviles.es

La propussts tarsbien regulach e atiquetas medioambientales. En mmﬁu
I3 actuaiidad axreran al manos 230 etiquetas difarentas ¥ hay ‘p S - y
indicios -do gue esto genera confusion v desconfianza entre o C/ Alfonso |, n.2 5, ba]'ﬂ

consumidores. Para controlar la prolferacian de tales etigeetas, no Piedras Blancas Teléfono: S85

B DEFTILITEN Mueyos SIETETas e etquetidd plbiboD; & MaEncs que EDE Eﬂ? D-mlE-:ﬁla\,'tD--l:EISEril||:|-r|. BE
=@ formuian & escala do a UE, y cuslguier nuews sstama privado i

tendrd que dermestrar ung ambécisn medusambiental mayor gua los
Existenies y obiener und aprobaclon previa para poder ger CORVERA

SIS Centro Socio Cultural de
LasWegas/Les Vegues
Plaza de |la Libertad, 1
Teléfono: 985 514 001

EL

O | e

MANDALA

SURF, MUSIC & FRIENDS
Asoclacitn cultural en Sallnas vy Avilés

PERMACULTURA  BIOCONSTRUCCION - AUTONOMLUA

rimusicars®-iprch comy

AGLIE &
B Coimy Feivakcke S al nanS Ui cangF iy 4, TURDEVAL RER
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CALENDARIO NATURAL

Al rescate de la bicdiversidad

hcneca Alvarer Coucmroy Cesar Abvaraz Lao

Ef crucial parm e supervivencia PUmena consersar
recuporar ol patrimonio natural de noestro planeta. Sa
prEessncis podemsds sentifla en cada rincan,

En todes partes  ssenan  sinfonlas exoraordinanas
interpretadas por plantas, insectos. horgos, reptiles, aves,
mamitarns: arc, que 2 complementan predigioamante, ¥a
qun llewan mies do anos adaptandase a un tertona, al
resly de arganismos veonas v al clima de la 2one [En cata
FAcan Whna melodia diteranie ¥ wnegal

En &i1a orquesta irmaginens odog Henen Su parliteia v nd
puedan faltar Los inSacios, pod egamphs, fTorman pama 98 I3
cadena alimenticia sindendo de comida y oa sy vex
devorando gran parte de fa materia organice, para luego ser
aprovechada poF offas scpecies. Sl allos nos faltaran
hongos v bactenas crecevian sin control, destruyenda
cultivos, v todos los pnimales que de elos e alimenisn
desaparacerian. Tamgecs podemes ohvidar su gran labor
polinizadara. Sin nueswros  peguents amigos, muchas
plentas can flor paresserfan Podrian oer |& secsidn de venio-
madera, ;Los Tanes @n Tu barmay

Las plartas don extrashdinariss. Somn lod oresad Seres vivgs
capaces de transtormar la energia del sal an enargla guimics
v fabricar con ella materna organica. Son al alimentc da gran
carfidad de Seres wivas, Les debemos el oxigend gue
respararneos v g Tormacsin o la capa @8 OZOnoD Que nNos
protege del S8 % de la radiacian ultravioleta de alta
frecuencia, Graciss & fom rafces 48 minimizan 1os sfecios da
la erosien. Proporcionan eobijo 3 una g@mn vanedsd de
animales como los Nsecios, aves v mamiferos Las algas o
hacen ambien fon multitud de organismos adustoos Mo s
nos debe okidar que mas del 25 % de la madicna modarma
v oun B0 % de la tradicional derrvan directamante de las
plantas, En nuesira Orguoesta seran la seccidn Jde cuerda,
(CUanLEs ENpacies ves Do T Calle?
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Er b4 secestsm de weania-rmatsl ncheremas o los anlibies
Mos ayadan 8 comesdar 1as I:I|3I;|.!|'E| de Insefios. TheEmen
generalmaente un ccle de wida de dos Tases, @l larvarnio
{acuatecol v el adulto (terrestre), por o que son sensibles &
Hrs  mamdeis produndas ena cualgiegra 98 o f#ps
amtientes. Debido a esta aspacio v al hecho de gua su pi
&5 mltarmente perrneabde, se piensa que los anfibios puesden
Rl mas scepribles & las 1oninas del gmblenta, © a lis
cambios en fos parronas de temperatura, lledas o
Bumedad, que otrss sspecses de vertebrados. (El 41 % de
SirE gspesies 2sTan en pelgrs g extinclonl iHace cuanm
LIMIEE Qe o Vs Lna T

La parcusion estard Formads o el restd de senet vivag Sa
nuastro quersdo pdaneta.

Pregunta; dQueén deripe es0a ngueasia? vo diris quie Sommins
los hurmanos jvendad?

Por desgracta mb k- ectamos haienda blen Desiriimas
habitats ricos e=n  especies  para  convertifios  en
monocultivos,. Construimos urbes estemies en donde nos
mclesra odo signo de vida, Si akaur'_a planiia g5a broras
&1 la calle, 1a aniquilarmas. Degradamas; fragmantamos y
contarruramad tods o gue nid roded. La dediruccion de
arracifies de corad, v Com eflds sus hermosas indeinios,
avanza sin frena. La conversion de bosques a zonas de
cultive agrario &5 la cavia poindipal de delforestacion &n
EOAIL TIOpIcaley, o VWes sus fferios e U afrarmsd

La rapida expansion de la poblacon global hemana crea
un incrementa en la dermanda mundial de alimanios y, &
continia al ritmo actual, sera mecesario aurmentar la
suparficie de lad terres agraciss en un 50 % para l6s
primimas 30 afos, ocual &5 altamenta problematico, va
que & 28 W de la tiera cufpvable estd #n dso o ha sida
degradada sin posibilidad de recuperacidn

La s mundial de la almentacicn que =0 avecna era
LinE CAUSE irmgearTante de destruccion de fiabitats

Jardinerta y
Tralajos
Forestales S.L.

Cf Metalirgicos s Mave | PEPA
699 91 A3 53 - 691 36 42 24
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Las - sgricultares  pediblamente  tendrds que sscurnr B
meddiay desecperadad para producil mas comida sin
aumantar el [erreno; entonces fendrdn gua JUsa  mas
fertlizantes y descuidar al medss ambiente en su esfuerzo
P satetacer la demanda g8 mercacda, Dot desTruican
Tonas Virgenas pata explotarias.

Muesira Supervivencia comb especie depende de guisn drmga
rasasiro pregents y hudre, Debemos redsnocer ks servicios
irreemplazabias proporcionadas par las entornas natwrales y
a%i prafeger kas saccitnes ain intackas de dotot. Educar o las
cludadanos acerca de la imparmancia del medio ambiente y
do la Dlodevarsidad, Desarrollar programas de planificacion
Farmiar en areas de rapida crecimiento poblacional y usar
Pafinags respetucaal pars producic slimentos, gin olwdar
proservar corradores naturales para reducir o dafos
CEusSEHos por B8 fragmentacion de habirars

SComo podemos prevenir fa pérdeda de bipdhvessidad?

Aqul teniis S corsejos:

1 Elije una dieta variada y equilibrada
mengs Carme

Z. Mo oomipres (o que de verdad o mecesitas,
3. Consume producto de cercania

4, Caming y usa a hiciclera

L. Reduce, reutiiza iy recicla.

moderadas, can

iSahud ¥ nasta el prosimeds Pax Verde armigis!
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