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    Introducción


    No hace mucho tiempo las cosas eran diferentes: yo era propietaria de una casa de 380 m2, dos coches, cuatro mesas y veintiséis sillas. Cada semana llenaba un cubo de basura de 250 L.


    Hoy en día, cuanto menos tengo más rica me siento. ¡Y no tengo que sacar la basura!


    Todo cambió hace unos años. Ni se nos incendió aquella casa enorme, ni me convertí en monja budista.


    Aquí tienes mi historia.


    



    


    Crecí en la región de la Provenza (Francia), en una casa adosada de una calle sin salida: muy diferente a la granja de la infancia de mi padre, o a la base militar francesa en la que creció mi madre, en Alemania. Pero mi padre se dedicó a sacar el máximo provecho de su terreno suburbano. Durante los meses cálidos dedicaba todo su tiempo libre a trabajar en el jardín, fiel a sus raíces granjeras, cultivando verduras y saciando la tierra con su sudor. En invierno se dedicaba al garaje, donde cajones repletos de puntas, tornillos y piezas llenaban las paredes. Sus aficiones eran reconstruir, reparar y reutilizar. Él era (y todavía es) el tipo de persona que si ha visto una aspiradora, radio, televisión o lavadora tirada en el margen de una carretera no duda en parar a recogerla. Si cree que el aparato se puede arreglar, lo carga en el maletero del coche, lo lleva a casa, lo desmonta, lo vuelve a montar y de una forma u otra consigue que funcione de nuevo. ¡Incluso es capaz de reparar una bombilla fundida! Mi padre tiene talento, pero en su región sus habilidades no son inusuales. La gente de las zonas rurales francesas está dotada de un tipo de astucia que les permite alargar la vida útil de sus pertinencias. Por ejemplo, cuando yo era pequeña, mi padre quitó el tambor de una lavadora y lo convirtió en una trampa para cazar caracoles. Recuerdo utilizar la carcasa vacía como casa de muñecas (pequeñita y caliente).


    Según mi visión infantil, mi casa era una versión moderna de La casa de la pradera, una serie de televisión que de niña veía religiosamente en una de sus reposiciones. Vivíamos en los suburbios y mis dos hermanos y yo ayudábamos tanto como los hijos de los Ingalls (mi hermano mayor incluso tenía fobia al estropajo), mi padre era una persona práctica y mi madre una ama de casa especializada en presupuestos ajustados. Ella preparaba comidas y cenas de plato y cuchara. Tal y como lo hacía la madre de Laura Ingalls, mi madre se organizaba la semana en torno a la iglesia, la cocina, la repostería, la limpieza, la plancha, la costura, el punto y, en la temporada correspondiente, las conservas. Los jueves iba al mercado de productores en busca de ofertas de telas e hilos. Después del colegio yo le ayudaba a marcar patrones para coser y la observaba mientras transformaba telas en prendas de ropa bien complejas. En mi habitación la imitaba y creaba ropa para mis dos muñecas Barbie a partir de trozos viejos de nailon o gasa (esta última provenía de las visitas de mis padres al banco de sangre). A los doce años cosí mi primer vestido y a los trece tejí mi primer suéter.


    Al margen de las discusiones fraternales ocasionales, llevábamos lo que parecía una vida familiar feliz. Pero mis hermanos y yo no habíamos percibido las grandes desavenencias entre mis padres, que terminarían transformando su matrimonio en una triste batalla por el divorcio. A los dieciocho años, preparada para dejar atrás las dificultades psicológicas y económicas, me fui a California con un contrato de un año de au pair. Lo que no sabía era que durante aquel año me enamoraría del hombre de mis sueños, el hombre con el que más tarde me casé, Scott. No era el típico surfista con el que todas las jóvenes francesas fantaseaban, sino que era una persona compasiva que me ofreció la estabilidad emocional que tanto precisaba. Juntos recorrimos el mundo y vivimos en el extranjero, pero cuando me quedé embarazada opté por el estilo de vida de super-madre americana (como había visto en la televisión) y regresamos a los Estados Unidos.


    MI SUEÑO AMERICANO: PLEASANT HILL


    Nuestros hijos, Max y poco después Léo, nacieron rodeados de mi sueño americano: una casa moderna de 380 m2 en una calle sin salida, con techos altos, habitaciones familiares y salones, armarios vestidores, un garaje para tres coches y un estanque para peces, todo en Pleasant Hill, un barrio a las afueras de San Francisco. Teníamos un coche todoterreno urbano, una televisión gigante y un perro. Poseíamos dos neveras grandes y varias veces a la semana llenábamos la lavadora y la secadora de tamaño industrial. Esto no significa que nuestra casa siempre estuviera desordenada o que compráramos todo nuevo. La forma de ahorrar que heredé de mis padres hizo que comprara ropa, juguetes y mobiliario en tiendas de segunda mano. Aun así, al lado de casa, un gran cubo de basura recogía semanalmente restos de pintura y montañas de desperdicios. Sin embargo, nos sentíamos bien en relación a nuestra huella ecológica por el mero hecho de reciclar.


    Durante siete años Scott fue ascendiendo de categoría en su empresa, proporcionándonos una vida muy cómoda que incluía vacaciones internacionales cada medio año, fiestas espléndidas, un amplio surtido de carnes carísimas, ser socios de una piscina privada, compras semanales en el supermercado Target y estanterías llenas de cosas que utilizábamos una sola vez y después tirábamos. No teníamos ninguna preocupación económica, la vida avanzaba sin esfuerzos y me podía permitir tener el pelo rubio platino al estilo Barbie, bronceado artificial y labios y frente inyectados con bótox. Incluso había experimentado con extensiones del pelo, uñas acrílicas y el «envoltorio europeo» (film adherente que se coloca bien ajustado alrededor del cuerpo mientras pedaleas sobre una bicicleta estática). Estábamos sanos y teníamos buenos amigos. Parecía que lo teníamos todo.


    Pero las cosas no andaban del todo bien. Yo tenía treinta y dos años y, en el fondo, estaba aterrada ante la idea de que mi vida fuera estable y acomodada. Nuestra vida había pasado a ser sedentaria. En la ciudad dormitorio donde vivíamos, con grandes avenidas y centros comerciales, destinábamos demasiado tiempo al coche y no el suficiente a ir a pie. Scott y yo añorábamos la vida activa y pasear por las calles de las capitales extranjeras donde habíamos vivido. Añorábamos caminar hasta las cafeterías y las panaderías.


    UN PASO HACIA LA SIMPLICIDAD


    Decidimos trasladarnos cruzando la bahía hasta Mill Valley, un pueblo que presume de tener un núcleo urbano activo al estilo europeo; vendimos nuestra casa y nos mudamos temporalmente a un apartamento con solo lo imprescindible, almacenando el resto, pensando que finalmente encontraríamos una casa donde alojar mi decoración de estilo árabe y todo el mobiliario a conjunto.


    Durante este período de transición, descubrimos que con menos cosas teníamos tiempo para disfrutar de las actividades que nos gustaba practicar. Como ya no dedicábamos cada fin de semana a cortar el césped y cuidar nuestra enorme casa y su contenido, ahora toda la familia podía pasar tiempo unida, ir en bici, hacer senderismo, pícnics y descubrir la costa de nuestra nueva región. Fue liberador. Scott entendió el verdadero significado detrás de las palabras de su padre: «Me gustaría no dedicar tanto tiempo al cuidado de mi césped». Mientras reflexionaba sobre las numerosas vajillas que había adquirido para amueblar el rincón de la cocina, el comedor y los dos patios de nuestra antigua casa, recordé un comentario de mi amigo Eric: «¿Cuántas zonas para sentarse necesita una casa?»


    Me di cuenta de que no añorábamos la mayoría de cosas que teníamos almacenadas, de que habíamos gastado innumerables horas y recursos incalculables equipando una casa con elementos innecesarios. Comprar para la casa anterior se había convertido en una afición –inútil–, un pretexto para salir y estar ocupados en nuestra ciudad dormitorio. Me quedó claro que mucho de lo que entonces almacenábamos no tenía una finalidad real, excepto llenar grandes habitaciones. Habíamos dado demasiada importancia a las «cosas», y entendimos que cambiar hacia la simplicidad nos aportaría una vida más llena y con más sentido.


    Tardamos un año, vimos 250 viviendas hasta que finalmente encontramos la perfecta: una casa de campo de 137 m2 construida en 1921, sin césped, a cuatro pasos del núcleo urbano que originariamente nos habían dicho que no entraba dentro de nuestro margen de presupuesto. El precio por metro cuadrado de las edificaciones de Mill Valley era el doble que en Pleasant Hill y la venta de nuestra anterior casa nos permitió pagar la mitad de la nueva. Pero nuestro sueño era vivir cerca de caminos para practicar senderismo, bibliotecas, escuelas y cafeterías, y estábamos preparados para reducir dimensiones.


    Tras la mudanza teníamos el garaje y el sótano repletos de los muebles de nuestra vida anterior, pero poco a poco vendimos lo que no cabía en la casa nueva, de menores dimensiones. Teníamos que deshacernos de todo aquello que no usábamos, no necesitábamos o no queríamos. Este se convertiría en nuestro lema para ordenar cualquier cosa. ¿Realmente utilizábamos, necesitábamos y queríamos el remolque de la bici, el kayak, los patines, las tablas de descenso sobre nieve, el equipamiento de taekwondo, los guantes de boxeo y de artes marciales, el porta bicicletas, los patinetes, la canasta de baloncesto, las bolas de «bochas» (juego similar a la petanca), las raquetas de tenis, los tubos de buceo, el equipamiento de camping, los monopatines, el bate y guante de béisbol, la red de fútbol, el juego de bádminton, los palos de golf y las cañas de pescar? Al principio Scott tuvo algunos problemas para deshacerse de ellos. Le encantaban las actividades deportivas y había trabajado duro para conseguir todo aquel material. Últimamente, sin embargo, se había dado cuenta de que era mejor decidir qué era lo que realmente le gustaba y concentrarse en menos actividades en vez de dejar que los palos de golf se llenaran de polvo. De esta manera en un par de años nos separamos de un 80 % de nuestras pertenencias.


    DE LA SIMPLICIDAD A LA REDUCCIÓN DE RESIDUOS


    Mientras simplificábamos, encontré consejos sobre sencillez en los libros de Elaine St. James y revisé la colección de La casa de la pradera de la autora Laura Ingalls Wilder. Todos estos libros nos inspiraron para evaluar a fondo nuestras actividades diarias. Desconectamos la televisión y cancelamos las suscripciones a revistas. Sin tele y teniendo en cuenta que la compra nos ocupaba muchos ratos, ahora disponíamos de tiempo para aprender sobre temas medioambientales que hasta entonces no habíamos considerado. Leímos libros como Natural Capitalism, In Defense of Food y Cradle to Cradle (editado en castellano como De la cuna a la cuna); y a través de la página Netflix vimos documentales como Earth y Home que muestran osos polares sin tierra y peces confundidos. Aprendimos sobre las implicaciones trascendentales de las dietas poco saludables y del consumo irresponsable. Empezamos a entender el nivel de amenaza que cae sobre la Tierra y cómo nuestras decisiones cotidianas están empeorando nuestro planeta y el que dejaremos a nuestros hijos.


    Utilizábamos demasiado el coche, llevábamos los almuerzos en bolsas de plástico, bebíamos agua embotellada, empleábamos (deliberadamente) papel de cocina y pañuelos de papel y usábamos incontables productos tóxicos para limpiar la casa y cuidarnos. Recordé los innumerables cubos de basura que había llenado con bolsas del supermercado mientras vivíamos en Pleasant Hill y las cenas precocinadas que había calentado en el microondas. Me di cuenta de que mientras disfrutábamos de todo lo que rodeaba el sueño americano, nos habíamos convertido en ciudadanos y consumidores desconsiderados. ¿Cómo podíamos estar tan desconectados del impacto de nuestras acciones?, ¿habíamos llegado nunca a estar conectados?, ¿qué les estábamos enseñando a nuestros hijos, Max y Léo? Por un lado, lo que habíamos aprendido nos hizo llorar y nos provocó mucha rabia haber estado tanto tiempo ajenos a esta problemática. Por otro lado, nos fortaleció para decidirnos a cambiar drásticamente nuestros hábitos de consumo y vida, por el bien del futuro de nuestros hijos.


    Scott se veía capaz de llevar a la práctica nuestras teorías y, aunque la economía estaba en recesión, dejó su trabajo para abrir una empresa de consultoría sobre sostenibilidad. Desapuntamos a los niños de la escuela privada que ya no nos podíamos permitir y yo abordé las prácticas ecológicas en casa.


    Con el nuevo conocimiento de que el reciclaje no era la respuesta a la crisis medioambiental y de que los plásticos estaban devastando nuestros océanos, cambiamos las botellas y bolsas de compra de un solo uso por reutilizables. Únicamente nos teníamos que acordar de llevarlas cuando nos hicieran falta. Fácil. Entonces empecé a comprar en las tiendas de productos naturales y me di cuenta de que la selección de artículos locales y ecológicos compensaba el dólar extra y que el embalaje excesivo podía ser totalmente evitado comprando en la sección de productos a granel. Opté por bolsas de malla típicas de la ropa sucia para meter los productos agrícolas y por bolsas de tela cosidas a partir de una sábana vieja para llevar los artículos a granel. Las diseñé de modo que no tuviera que utilizar cintas desechables para cerrarlas. Como acumulaba una colección de botellas y botes vacíos, poco a poco fui reduciendo nuestro consumo de alimentos empaquetados y rápidamente nuestra despensa estuvo llena de productos a granel. Incluso diría que me convertí en adicta a este tipo de compra, conduciendo largas distancias a lo largo de la bahía en busca de proveedores. Dejamos de utilizar papel de cocina convirtiendo una sábana vieja en una docena de trapos absorbentes y comprando paños de microfibra. Scott comenzó a hacer una pila de compost en el patio trasero y yo me inscribí a clases de botánica para aprender los usos de las plantas silvestres que veíamos en nuestros paseos de senderismo.


    Me había llegado a obsesionar con los residuos de la cocina y pasé por alto los del lavabo, pero pronto procedí a buscarles alternativas. Durante seis meses me lavé el pelo con bicarbonato y me lo aclaré con vinagre de manzana, pero cuando Scott ya no pudo soportar más mi «olor a vinagreta» en la cama, opté por rellenar botellas de vidrio con champú y acondicionador a granel. Iba a comprar menos veces que cuando vivíamos en Pleasant Hill. Aprendí nuevos métodos para conseguir una casa más ecológica, pero ahorrando dinero, ya que era la época en la que Scott iniciaba su nuevo negocio.


    Max y Léo también contribuyeron, yendo al colegio en bicicleta, compitiendo por la ducha más corta y apagando las luces de casa. Pero un día, mientras acompañaba a la clase de Léo a una excursión a la tienda de productos naturales del pueblo, paramos en la sección de artículos a granel y vi como él tartamudeaba ante la pregunta de la profesora: «¿Por qué es ecológico comprar a granel?». En ese momento me di cuenta de que no habíamos informado a nuestros hijos sobre los esfuerzos que hacíamos para reducir residuos. Como cada día llevaba una galleta casera, ni se había dado cuenta de la carencia de las procesadas. Esa noche les volví a explicar los motivos y cómo conseguíamos nuestra despensa atípica, también les comenté otros cambios que inconscientemente ya habían adoptado. Ahora que los chicos ya eran conscientes y que toda la familia estaba de acuerdo podíamos proponernos el «Residuo Cero».


    Mientras buscaba alternativas encontré el término refiriéndose a prácticas industriales. No busqué la definición e ignoré lo que implicaba para las industrias, pero de alguna forma la idea me marcó. Me permitía pensar cuantitativamente sobre mis esfuerzos. No sabíamos si podríamos eliminar toda la basura, pero esforzarnos en conseguir el cero nos aportaría un objetivo al que acercarnos lo máximo posible, examinar nuestros residuos y abordar incluso los elementos más pequeños. Habíamos alcanzado el punto de inflexión.


    PROBANDO LOS EXTREMOS DEL RESIDUO CERO


    Para saber qué pautas tenía que seguir, examiné lo que tirábamos a los contenedores de rechazo y a los de reciclaje. En el cubo de la basura encontré envases de carne, pescado, queso, pan, mantequilla, helado y papel higiénico. En los de reciclaje encontré papeles, latas de tomate, botellas de vino vacías, botes de mostaza y envases de leche de soja. Me propuse eliminarlos todos.


    Empecé llevando botes de conserva al mostrador de la carne, lo que generó miradas, preguntas y observaciones por parte de compradores y trabajadores. Mi táctica constante era explicar a la persona de detrás del mostrador: «Yo no tengo cubo de basura». En la panadería, al principio recibí comentarios sobre la funda de almohada que llevaba para recoger mi pedido semanal de pan, pero pronto fue aceptada como una rutina normal. Coincidiendo con la apertura de un nuevo mercado de agricultores intenté hacer conservas, convirtiendo tomates frescos en productos envasados como reserva para el invierno. Encontré una bodega donde nos llenarían nuestras botellas con vino tinto de mesa, aprendí a hacer papel a partir de los impresos que mis hijos traían del colegio y me enfrenté a cada uno de los folletos de propaganda que llegaban al buzón. En la biblioteca no había libros sobre reducción de residuos por lo que acepté sugerencias y busqué en Google sustitutos para los productos que no encontraba sin envase. Aprendí a elaborar pan, mostaza, yogur, queso artesanal, mantequilla, a colar leche de soja y a fundir protector de labios.


    Un día un invitado con buenas intenciones se presentó en casa con unos postres con envoltorio. Fue entonces cuando me di cuenta de que sin la ayuda de nuestros amigos y familiares nunca conseguiríamos nuestro objetivo Residuo Cero. Entendí que el Residuo Cero empieza fuera de casa, normalmente en la tienda, cuando compramos a granel y optamos por elementos reutilizables en lugar de los de un solo uso; pero también comienza pidiendo a los amigos que cuando nos visiten no traigan residuos a casa y rechazando regalos de cortesía innecesarios. Añadimos «rechazar» al mantra de sostenibilidad «reducir, reutilizar, reciclar y compostar el resto» y empecé un blog para compartir la logística de nuestro sistema de vida, para hacer entender a amigos y familiares que nuestros esfuerzos eran reales y que el objetivo Residuo Cero iba en serio. Rogué no recibir más cajas de pasteles no deseadas, regalos de cortesía o propaganda y empecé un negocio de consultoría para difundir mis ideas y ayudar a los demás a simplificar.


    Pronto separamos la parte reciclable del correo ocasional, del impreso del colegio y de la botella de vino vacía. Percibí que nos movíamos hacia el objetivo Reciclaje Cero y de camino a nuestro viaje anual a Francia, fantaseaba que, a la vuelta, mi familia llevaría el Residuo Cero hasta el siguiente nivel y tendríamos que cancelar el servicio de recogida de reciclaje puerta a puerta.


    ENCONTRAR EL EQUILIBRIO


    Observar todos los residuos generados en el aeropuerto y durante el vuelo me trajo rápidamente de vuelta a la realidad. Había estado viviendo en una burbuja. El mundo derrochaba más que nunca. Aun así, pasar un par de meses en casa de mi madre, un hogar «normal», me permitió hacer una pausa para relajarme y liberarme de decisiones y frustraciones. También fui capaz de dar un paso atrás para tener una visión más general de mi intento histérico de alcanzar el Residuo Cero. Vi claramente que muchas de mis prácticas requerían mucho tiempo y eran socialmente restrictivas, por lo que eran insostenibles. Si tenía en cuenta la poca cantidad de mantequilla requerida cada semana para hacer galletas, producirla era costoso, hacer queso demandaba un mantenimiento innecesario y elevado, además podía comprar directamente tanto la mantequilla como el queso. Me percaté de que había llevado el Residuo Cero demasiado lejos. ¡Por favor, había buscado musgo para usarlo como sustituto del papel higiénico!


    Después de todo, era más probable mantenernos próximos al Residuo Cero si lo hacíamos fácil para nosotros mismos y si encontrábamos un equilibrio. Residuo Cero era una elección de estilo de vida y si íbamos a permanecer en él a largo plazo, lo teníamos que hacer factible y conveniente a nuestras realidades. Simplificar estaba de nuevo bajo control.


    Tan pronto volví a casa, decidí concentrarme en abandonar los extremos sin comprometer los beneficios que ya habíamos conseguido en la reducción de residuos. Reconsideré mi tendencia a buscar productos a granel en lugares remotos y en su lugar acepté comprar en las tiendas locales disponibles. También dejé de hacer helado y opté por rellenar un envase en la tienda Baskin Robbins del pueblo. Aceptamos botellas de vino de los invitados y renunciamos a la idea de Reciclaje Cero. Dejé de producir mantequilla y me conformé con tirar los envoltorios ya comprados al compostador. La mantequilla fue (y aún es) el único alimento que compramos empaquetado. En el plazo de un mes el Residuo Cero pasó a ser fácil, divertido, simple y libre de estrés.


    Scott se encargaba de nuestras finanzas y durante esta época temía que mi pasión por los mercados de agricultores, las alternativas sostenibles y los productos ecológicos a granel para reduir los residus de envoltorios perjudicara nuestra economía, así que analizó los gastos domésticos. Comparó los costes de nuestro estilo de vida anterior al Residuo Cero (2005) y el nuevo (2010), repasando antiguos extractos bancarios y teniendo en cuenta que nuestros dos hijos comían significativamente más –habían pasado cinco años. Lo que descubrió superó nuestras expectativas: ¡estábamos ahorrando al menos un 40 % de nuestros gastos anuales! Dentro de su mente analítica, este valor, junto con la cantidad de tiempo que sabía que estábamos ahorrando, con un estilo de vida más sencillo y haciendo menos viajes al supermercado, eliminó todas sus dudas.


    Hoy estamos en paz con el Residuo Cero. En nuestras rutinas diarias, los cuatro hemos adoptado nuevas prácticas y podemos disfrutar plenamente de lo que este estilo de vida puede ofrecer, más allá de los aspectos ecologistas obvios de «sentirnos bien». Con la implementación de alternativas Residuo Cero hemos descubierto mejoras innegables: importantes beneficios para la salud además de ahorrar considerablemente, tanto dinero como tiempo. Aprendimos que el Residuo Cero no priva de cosas –al contrario– con él he encontrado una sensación de significado y propósito. Mi vida se ha transformado, se basa en experiencias y no en cosas materiales, en optar por los cambios en lugar de esconderme detrás de la negación.


    SOBRE EL LIBRO


    El medio ambiente, la economía y la salud de nuestro país están en crisis. Los recursos naturales se están acabando, la economía es volátil, la salud general está en declive y nuestro nivel de vida se encuentra bajo mínimos históricos. ¿Qué puede hacer una persona ante problemas de tal magnitud? La realidad aplastante de estos hechos puede paralizarnos, pero debemos recordar que las acciones individuales afectan y están en nuestras manos.


    Los recursos naturales se están agotando, pero compramos productos basados en petróleo. La economía está debilitada, pero consentimos productos extranjeros. Nuestra salud general está empeorando, pero llenamos nuestros cuerpos con alimentos precocinados y llevamos productos tóxicos a nuestros hogares. Lo que consumimos apoya prácticas de fabricación específicas y crea una demanda para aumentar su producción, afectando directamente al medio ambiente, a nuestra economía y a nuestra salud. En otras palabras, comprar significa votar y las decisiones que tomamos a diario tienen un impacto. Tenemos la oportunidad de herir o curar nuestra sociedad.


    A muchos de nosotros no hace falta que nos convenzan de adoptar un estilo de vida verde, pero deseamos encontrar maneras sencillas para hacer algo más que reciclar. Para nosotros el Residuo Cero ofrece una forma inmediata de sentirnos capaces de hacer frente a los desafíos que encontramos.


    Residuo Cero en casa te llevará más allá de las típicas alternativas ecológicas incluidas en otras publicaciones. Este libro te animará a ordenar y reciclar menos, no solo por un medio ambiente mejor sino también por ti mismo. Ofrece soluciones prácticas y corroboradas para vivir de manera más plena y saludable, empleando recursos a nuestro alcance, sostenibles y sin residuos. Todo esto siempre y cuando sigas un sistema bien sencillo: rechazar (lo que no necesitas), reducir (lo que necesitas), reutilizar (lo que consumes), reciclar (lo que no puedes rechazar, reducir o reutilizar) y compostar el resto.


    Durante los últimos años he aprendido que cada persona interpreta de diferente modo nuestro estilo de vida. Algunas piensan que es demasiado extremado porque, por ejemplo, no compramos comida basura. Otras dicen que no es suficientemente extremista porque compramos papel higiénico y comemos carne una vez a la semana o de vez en cuando. Lo que nos importa no es lo que piensa la gente sino lo bien que nos sentimos respecto a lo que hacemos. El Residuo Cero es un tema que merece la pena abordar, no por las restricciones preconcebidas, sino por las infinitas posibilidades que hemos descubierto con él. Me emociona la idea de compartir todo lo que hemos aprendido para ayudar a otras personas a mejorar sus vidas.


    No se trata de un libro para conseguir el Residuo Cero absoluto. Teniendo en cuenta donde se llevan a cabo las actuales prácticas de producción, es evidente que no es posible alcanzarlo totalmente. El Residuo Cero es un objetivo idealista al que nos tenemos que acercar lo máximo posible. Todos los lectores de este libro no serán capaces de implementar lo que cito o no reducirán sus residuos domésticos anuales hasta el tamaño de un bote de litro, como ha conseguido mi familia. Basándome en los comentarios de los seguidores de mi blog, puedo decir que para determinar hasta dónde podemos llegar a la hora de acercarnos al Residuo Cero entran en juego las desigualdades geográficas y demográficas. No importa cuánto residuo generes. Lo valorable es entender los efectos del poder del consumo sobre el medio ambiente y actuar en consecuencia. Quienquiera puede adoptar los cambios que le sean posibles en su vida. Además, cualquier pequeña modificación hacia la sostenibilidad tendrá un efecto positivo sobre nuestro planeta y nuestra sociedad.


    Entiendo que, habiendo dado mi punto de vista, muchos se cuestionarán la decisión de publicar el libro impreso en papel. ¿Esta valiosa información debería estar solo al alcance de aquellos que leen libros electrónicos? A estas alturas, un libro impreso es para mí la mejor manera de llegar al máximo de lectores. Tengo la obligación moral de difundir el mensaje del Residuo Cero tanto como pueda, de intentar de todas las formas modificar nuestro modelo de consumo excesivo y de alentar a las empresas a tener en cuenta los productos y las decisiones que impactan sobre la salud y que utilizan recursos limitados. He pensado y reflexionado sobre esta decisión. Analizando el coste-beneficio he llegado a la conclusión de que si inspiro a una única persona a reducir su nivel de residuos diario, ya compensa la impresión de un solo libro. Teniendo en cuenta que soy una fiel patrocinadora de las bibliotecas, sería hipócrita por mi parte no editarlo en papel y te animo a que una vez dejes de necesitar este ejemplar, se lo cedas a tu biblioteca o lo regales a alguna amistad.


    Este no es un libro científico. La estadística y los datos exactos no son mi especialidad. Varios autores han analizado perfectamente las evidencias básicas que demuestran que la sociedad actual necesita adoptar el Residuo Cero. En Garbology, Edward Humes expone la realidad incómoda sobre la problemática de nuestros residuos y en Slow Death, Rubber Duck, Rick Smith y Bruce Lourie reclaman tomar conciencia sobre la toxicidad de los artículos domésticos comunes. Este libro es diferente. Se trata de una guía práctica basada en la experiencia.


    Mi objetivo es ofrecer a los lectores estrategias comprobadas que me han ayudado a acercarme al Residuo Cero tanto como me ha sido posible. Comparto contigo lo que me ha funcionado; ¡y lo que desgraciadamente ha fallado! Algunos llevarán a cabo diversos intentos y otros lo llevarán al extremo. En cualquier caso, a pesar de las circunstancias personales y geográficas, espero que encuentres alternativas útiles.


    El hogar debería ser un santuario. Nosotros –madres, padres y ciudadanos– tenemos el derecho, sino la obligación y sin duda el poder, de aportar al mundo cambios positivos a través de nuestras decisiones y acciones diarias.


    ¡Un futuro más próspero empieza en tu hogar!


    Bienvenidos al Residuo Cero en casa.

  


  
    
      [image: ]

    

  


  
    Para ti es fácil estar sentado en casa, frente al televisor, consumiendo lo que quieras, tirando todo al cubo de la basura y sacándolo a la calle para que el camión de recogida de basura se lo lleve. Pero, ¿dónde van los residuos?


    —Magna, antigua recolectora de reciclaje de la

    planta Jardim Gramacho de Río de Janeiro,

    en el documental Waste Land.


    Cada noche sacamos la bolsa de la basura hasta los contenedores y a la mañana siguiente cuando nos levantamos, la bolsa interna del paquete de cereales y las servilletas de papel han desaparecido por arte de magia. Pero cuando decimos «hemos tirado algo», ¿a qué nos referimos realmente? «Tirar algo» hace que desaparezca de nuestra vista, pero eso no significa que tenga que estar fuera de nuestra mente (no quiere decir: ojos que no ven, corazón que no siente). Nuestros desperdicios no se evaporan cuando los trabajadores del servicio de basura los recogen. Los residuos que generamos acaban en los vertederos, dañando el medio ambiente, emitiendo componentes tóxicos al aire y al suelo, malgastando los recursos empleados para crear los bienes rechazados y costándonos cada año un billón de dólares en procesamiento de productos.


    Estos son los motivos por los que el Residuo Cero es tan crucial. Pero ¿qué es el Residuo Cero? Es una filosofía basada en una serie de prácticas para evitar generar desperdicios tanto como sea posible. En el ámbito de la producción esto inspira el diseño de principio a fin; en casa hace que el consumidor se comprometa a actuar de manera responsable. Mucha gente tiene la idea errónea de que solo se trata de reciclar, cuando, al contrario, el Residuo Cero no promueve el reciclaje, sino que tiene en cuenta las incertidumbres y los costes asociados a los procesos de reciclaje. El reciclaje es únicamente una alternativa al tratamiento del material residual (frente a lo ideal, que sería su eliminación) y, aunque está incluido en el modelo del Residuo Cero, se le considera uno de los últimos pasos al que recurrir antes del vertedero –otra etapa previa sería el compostaje.


    ¿Qué implica el Residuo Cero para el hogar? Siguiendo estos cinco pasos sencillos es muy fácil reducir los residuos de una casa: rechazar lo que no necesitas; reducir lo que necesitas; reutilizar lo que consumes; reciclar lo que no puedes rechazar, reducir o reutilizar y compostar el resto. Tal y como se muestra en el siguiente gráfico, he comprobado que aplicando ordenadamente las 5R, de manera natural se obtienen muy pocos residuos. La dos primeras R se refieren a la prevención del residuo, la tercera R al consumo responsable y las dos últimas R al proceso de los desechos.



    [image: ]


    PASO 1: RECHAZAR {LO QUE NO NECESITAS}


    Cuando mi familia se embarcó en el viaje del Residuo Cero, pronto se hizo evidente que implantarlo en casa, en realidad, empezaba con nuestro comportamiento fuera del hogar.


    Limitar el consumo es un aspecto fundamental para la reducción de residuos –lo que no consumimos no deberíamos tirarlo en última instancia–, pero el consumo no sucede solo a través del hecho obvio de comprar. En nuestra sociedad, empezamos a consumir en el momento en el que salimos por la puerta y recogemos un anuncio de una tintorería que colgaba del pomo o una bolsa de plástico con un tríptico anunciando servicios inmobiliarios en el patio de entrada. En el trabajo, las tarjetas de visita se dan a diestro y siniestro y salimos de una reunión con la mano llena. En las conferencias cogemos una de las bolsas de obsequios para los asistentes. Miramos el contenido y aunque en casa ya tenemos suficientes bolígrafos como para que nos duren toda la vida, pensamos: «¡Qué bien, un bolígrafo!». De camino a casa compramos una botella de vino; nos la ponen en una bolsa doble y antes de poder decir nada ya nos han dado el tique. A continuación, retiramos un panfleto colocado bajo el parabrisas. Una vez en casa abrimos el buzón y lo encontramos lleno de correo basura.


    El Residuo Cero tiene en cuenta las dos formas de consumo, la directa y la indirecta. La primera R (rechazar) aborda el tipo directo, los panfletos y materiales de marketing que llegan sigilosamente a nuestras vidas. Podríamos ser capaces de reciclarlos casi todos, pero el Residuo Cero no se basa en reciclar más; se trata de actuar rechazando lo que es innecesario y conseguir que no entre en casa.


    Cada material promocional que aceptamos o cogemos crea una demanda para que se genere más. Dicho de otro modo, aceptar compulsivamente (versus rechazar) justifica y ratifica las prácticas de exceso. Cuando permitimos que los camareros nos llenen el vaso con agua que no nos beberemos y una pajita que no emplearemos, estamos diciendo: «El agua no es importante» y «por favor, hagan más pajitas desechables». Cuando cogemos un frasco de champú «gratuito» de la habitación de un hotel, la plataforma petrolífera extraerá más petróleo para producir un recambio. Cuando aceptamos propaganda de manera pasiva, en algún lugar se cortará un árbol para poder hacer más panfletos y desperdiciamos parte de nuestro tiempo ocupándonos de eliminar o reciclar algo trivial.


    En una sociedad motivada por el consumo abundan las oportunidades de rechazar; a continuación, muestro cuatro ámbitos a tener en cuenta:


    
      	Plásticos desechables (SUPs, siglas en inglés): bolsas de plástico, botellas, vasos, tapas, pajitas y platos de un solo uso. La utilización de un producto de plástico durante únicamente 30 segundos ratifica los procesos industriales perjudiciales. Apoya la lixiviación de productos químicos peligrosos sobre nuestro suelo, cadena alimentaria y cuerpo; subvenciona la fabricación de materiales que a menudo no se reciclan o no pueden ser reciclados y que nunca se degradarán. Estos productos son el origen de la contaminación oceánica, como se ha observado en la Isla de basura (The Great Pacific Garbage Patch) y que se puede ver a diario a nuestro alrededor, en los márgenes de carreteras, ciudades, parques y bosques. Realmente es un problema de gran magnitud, pero puedes canalizar tu frustración, simplemente rechaza los SUPs y jura que no los usarás nunca más. El hecho de «jurar» puede ser extremadamente efectivo a la hora de cumplir objetivos. Con un poco de planificación y reutilizando (ver «Paso 3: Reutilizar») puedes evitar fácilmente los SUPs.


      	Obsequios: artículos de aseo personal, recuerdos de fiestas, muestras de comida, mochilas de conferencias/entregas de premios/eventos/festivales (incluyendo acontecimientos sostenibles). Podrías decir: «¡Pero si son gratuitos!» ¿lo son? Normalmente estos obsequios están fabricados a bajo coste a partir de plástico, lo que implica que se rompan rápidamente (los detalles de las fiestas a menudo no duran mucho más que los SUPs). Cualquier producto de plástico o elaborado con él lleva asociado una gran huella de carbono y elevados costes medioambientales. Su acumulación en casa también conlleva desorden, almacenamiento y costes de eliminación. Se requiere mucha fuerza de voluntad para rechazar estos regalos, pero después de llevarlo a la práctica un par de veces, en breve notarás mejoras en tu vida.


      	Correo basura: mucha gente pasa directamente el correo basura del buzón a la papelera de reciclaje, sin pensarlo ni un segundo. Pero esta acción tan sencilla tiene consecuencias colectivas que apoyan la distribución de 100.000 millones de piezas de correo basura enviadas cada año. La publicidad no deseada contribuye a la deforestación y emplea preciadas fuentes de energía para fabricarla. ¿Por qué? Básicamente para malgastar nuestro tiempo y el dinero de los impuestos. He descubierto que la mejor manera de combatirlo es optar por una política de tolerancia cero (ver «Correo basura»). Actualmente con las opciones ofrecidas por el Servicio Postal de los EE. UU. (United States Postal Service), es imposible eliminarlo por completo. Yo le declaré la guerra al correo basura, como leerás más adelante. Aunque casi la he ganado, los altibajos de esta batalla han sido la parte más frustrante de mi experiencia con el Residuo Cero. Es increíble que pueda evitar que los residuos entren en casa, pero no en mi buzón.


      	Prácticas insostenibles: dichas prácticas incluyen los días de eventos deportivos cuando llevamos aperitivos empaquetados a los hijos, solo porque es «tradición», aceptar recibos o tarjetas de presentación que nunca consultaremos, comprar envasado excesivo y deshacerse de él sin pedir al productor que lo cambie. Estos ejemplos muestran que las acciones individuales pueden tener un gran efecto para cambiar la manera de hacer las cosas, ya que ofrecen oportunidades para opinar e implicarse (ver «Rechazo»). Los consumidores pueden cambiar los procesos malgastadores si hacen saber tanto a productores como intermediarios lo que realmente quieren. Por ejemplo, la acción colectiva de rechazar los recibos crea la necesidad de ofrecer alternativas, como no imprimirlos y/o enviarlos por correo electrónico.

    


    De las 5R que abordaremos en este capítulo quizás encuentres que rechazar es socialmente la más difícil de conseguir, especialmente para familias con hijos. Nadie quiere ir a contracorriente o ser maleducado cuando se le ofrece algo sin mala voluntad. Pero un poco de práctica y breves justificaciones, nos facilitaran rechazar las súplicas más educadas. Tan solo tienes que decir «lo siento, pero no tengo cubo de basura», «lo siento, pero no utilizo papeles», «lo siento, pero estoy intentando simplificar mi vida», o «lo siento, pero ya tenemos demasiadas cosas en casa». La gente normalmente entiende o respeta una opción personal y no vuelve a insistir. Hemos comprobado que en algunos casos lo que mejor funciona es la prevención, como eliminar nuestro nombre de los listados de correo basura antes de que sean enviados.


    El objetivo de rechazar no es sentirnos inadaptados socialmente; tiene la intención de hacernos reflexionar sobre las decisiones diarias, el consumo indirecto en el que participamos y el poder que tenemos como comunidad colectiva. Aunque el hecho individual de rechazar no conlleva la desaparición del residuo, sí que crea una demanda para buscar alternativas. Rechazar es un concepto basado en el poder del colectivo: si todos rechazáramos los obsequios de los hoteles, se dejarían de ofrecer; si todos rechazáramos los recibos, no los imprimirían. Por ejemplo, si vas a algunos negocios (como Apple) o cadenas de hoteles, actualmente tienes la opción de recibir la factura por correo electrónico en lugar de obtenerla impresa. Intenta rechazar. Las ocasiones son infinitas.


    Hace un par de años fui nominada a los premios The Green Awards y al posible premio de veinticinco mil dólares para dar a conocer el Residuo Cero. El evento estaba patrocinado por Green Giant, que me ofreció el vuelo para mí y el acompañante que yo escogiera hasta la ceremonia de entrega en Los Ángeles. Llevé a mi hijo Max y nos fuimos con un plan para rechazar –sin intención de ofender a nuestro generoso anfitrión– las posibles mochilas y el posible premio. Rechazar las primeras fue fácil, pero la noche siguiente, cuando mi nombre resonó en el micrófono, acepté aquella bola del mundo de cristal, cegada por la euforia y los focos –era imposible rechazarla discretamente. Posé para la prensa con el premio en la mano y, durante el resto de la noche, Max lo sujetó orgullosamente bajo el brazo, ya que «siempre había querido un trofeo». Le recordé que no habíamos ido a ganar un objeto físico, sino a ganar las oportunidades que nos permitiría el premio en metálico. De todos modos, él insistió en llevar el premio a casa. A los dos meses, cuando ya se había disipado la emoción del triunfo, también lo hizo su afección hacia el premio.


    «¿Puedo devolverlo a Green Giant para que lo utilicen con el participante del próximo año?», le pregunté.


    «Hazlo», me contestó mi hijo.


    Y así lo hice. No se ha arrepentido ni un momento, ni yo tampoco. Las fotos que se hicieron aquella noche, las memorias que compartimos y las iniciativas llenas de sentido que la beca ha financiado desde entonces, son recordatorios de una velada espectacular. ¡Y a esto no le tengo que quitar el polvo!


    PASO 2: REDUCIR {LO QUE NECESITAMOS Y NO PODEMOS RECHAZAR}


    Parece que, si en la vida tienes pocas pertenencias, tienes poco por lo que


    preocuparte. Si tienes muchas, tienes mucho que perder.


    —Rick Ray en su documental

    10 Preguntas para el Dalai Lama


    Teniendo en cuenta la crisis medioambiental, reducir es un objetivo inmediato. Aborda las cuestiones fundamentales sobre la actual problemática de residuos y tiene en cuenta las consecuencias medioambientales a corto plazo debido al crecimiento demográfico, al consumo asociado y los recursos limitados del planeta, que no pueden soportar las demandas mundiales. Reducir también significa simplificar el estilo de vida, permite concentrarte en la calidad y no en la cantidad y en las experiencias en vez de las cosas materiales. Anima a cuestionarte la necesidad y utilidad de las compras pasadas, actuales y futuras. Tienes que tener las cosas que posees porque las necesitas.


    A continuación, expongo tres prácticas que hemos implementado para reducir de manera activa en casa:


    
      	
        Evaluar el consumo del pasado: valorar el uso y las necesidades reales de todo lo que hay en casa y deshacerse de lo que es innecesario mediante el proceso de reducir al mínimo. Considera desprenderte de cosas que siempre habías pensado que tenías que tener. A través de este proceso, por ejemplo, comprobamos que no necesitábamos un centrifugador de lechuga. Cuestiónate todo lo que tienes en tu hogar y harás muchos descubrimientos.

        
          	Reducir al mínimo mejora los hábitos de consumo: el tiempo y trabajo invertidos en evaluar las compras previas nos permite pensar dos veces antes de llevar algo nuevo a casa. A partir de este proceso hemos aprendido a contenernos reduciendo la acumulación de recursos y eligiendo calidad (objetos reparables) en vez de cantidad (artículos desechables).


          	Reducir al mínimo promueve compartir con los demás: hacer donaciones o vender las cosas compradas con anterioridad apoya el mercado de segunda mano y a la comunidad (ver «Paso 3: Reutilizar»). Compartir recursos que ya han sido consumidos fomenta la generosidad colectiva y aumenta el inventario de productos ya utilizados, facilitando así la compra de segunda mano.


          	Reducir al mínimo hace que el Residuo Cero sea factible: simplificar facilita planificar y organizar la logística del Residuo Cero. Menos pertenencias equivale a menos por lo que preocuparse, limpiar, almacenar o tirar más adelante.

        

      


      	Frenar el consumo actual y futuro tanto en cantidad como en tamaño: restringir la actividad comercial (de cosas nuevas o de segunda mano) obviamente ayuda a conservar recursos valiosos. Esto ahorra los recursos requeridos para fabricar cosas nuevas y hace que los productos de segunda mano estén disponibles para otros. Los ámbitos a considerar incluyen: reducir empaquetado (¿puedo comprar a granel en vez de envasado?); uso del coche (¿puedo ir más en bici?); dimensiones de la casa (¿puedo reducir su tamaño?); efectos personales (¿lo necesito?); tecnología (¿puedo pasar sin ello?); y cantidad de papel (¿es necesario que lo imprima?). Puedo comprar menos cantidad (¿quizás en un formato concentrado?). ¿Se ajustan la cantidad o dimensiones a mis necesidades? Cuestiónate las posibles compras, considera su ciclo de vida y escoge productos que como mucho puedas reutilizar o al menos reciclar (ver «Paso 4: Reciclar», selección de productos reciclables).


      	Disminuir las actividades que apoyan o conllevan consumo: la exposición a los medios de comunicación (como la televisión y las revistas) y las compras de ocio nos pueden inspirar; aun así, el marketing dirigido financiado por las televisiones y la compra inteligente que promueven las revistas intentan hacernos sentir ineptos, poco atractivos e inadaptados. Estos sentimientos hacen que sea fácil sucumbir a las tentaciones para satisfacer necesidades aparentes. Controlar dicha exposición puede tener un gran efecto sobre lo que consumimos y sobre nuestra felicidad. Siéntete satisfecho con lo que ya tienes.

    


    La práctica de rechazar es un asunto bastante concreto. Sencillamente di no. Reducir, por el contrario, es una tarea mucho más personal. Debes evaluar tu nivel de comodidad según las realidades de tu vida familiar, situación económica y factores regionales. Por ejemplo, teniendo en cuenta la inexistencia de transporte público en zonas rurales o semi-rurales, para la mayoría de sus habitantes no es posible eliminar el uso del coche. Reducir nos anima a plantearnos tener un único coche y/o simplemente conducir menos. Sobre todo, lo que enfatiza es ser consciente de los hábitos de consumo actuales y encontrar maneras para reducir los que sean insostenibles.


    La reducción ha sido el aspecto más revelador y «el ingrediente secreto y potente» de mi recorrido por el Residuo Cero. Entre los numerosos beneficios que la simplicidad voluntaria ofrece, han surgido algunas ventajas inesperadas.


    Cuando en medio de la Gran Recesión Scott dejó su trabajo para iniciar una consultoría sobre prácticas sostenibles, ya estábamos involucrados en la simplicidad voluntaria, pero, aunque no pasábamos necesidades económicas, nos vimos obligados a reducir aún más los gastos. Ya no nos podíamos permitir las vacaciones familiares ni las escapadas que hacían la vida emocionante, que nos ayudaban a desconectar del trabajo y nos ofrecían una visión actual de la sociedad. Nos consolábamos aceptando los beneficios evidentes del estilo de vida Residuo Cero. Reducir las dimensiones nos permitió vivir en un vecindario mejor y simplificar nuestras vidas facilitó el mantenimiento de la casa. Es más, nos dimos cuenta de que la combinación de estos dos beneficios daba lugar a uno nuevo e inesperado: el alquiler ocasional de nuestro hogar. La primera vez que dejamos la casa requirió un poco de preparación, como crear etiquetas, escribir una «guía de cómo llevar una casa Residuo Cero» y reinstalar los cubos de la basura y de reciclaje para los inquilinos. Pero nuestros esfuerzos tuvieron su recompensa: el alquiler de la casa cubrió los gastos de vuelo y alojamiento para ir a visitar a mi familia a Francia y para que nuestros hijos hicieran una inmersión lingüística en su segundo idioma. Desde entonces, haciendo que nuestra casa esté disponible para otras personas nos ha permitido salidas de fin de semana e incluso vacaciones a destinos cálidos. ¡Esto sí que es una ventaja que no habíamos anticipado de este estilo de vida!


    
      OPCIONES PARA REDUCIR

      


      Las tiendas de segunda mano como Goodwill o The Salvation Army (en EE. UU.) y Cáritas (en España) pueden ser convenientes para deshacerse de cosas en primera instancia, pero existen muchos otros establecimientos que pueden ser más apropiados para objetos útiles. Aquí tienes algunos ejemplos:


      
        	Almacenes de excedentes (material de construcción)


        	Amazon.com


        	Amigos


        	Anticuarios


        	Banco de alimentos (comida)


        	Bibliotecas (libros, CD y DVD)


        	Casas de acogida para personas sin hogar o para mujeres


        	Casas de subastas


        	Colocar el objeto en la puerta de casa con un papel que indique «gratuito»


        	Cooperativas de herramientas (herramientas)


        	Craiglist.org (objetos grandes, cajas de mudanzas, objetos gratuitos)


        	Diggerslist.com (para mejoras de la casa)


        	Dress for Success (uniformes o prendas de ropa laboral)


        	eBay.com (objetos pequeños valiosos)


        	Escuelas (material de arte, revistas, platos para eliminar los de un solo uso de las fiestas)


        	Freecycle.org (objetos gratuitos)


        	Guarderías y preescolares (mantas y juguetes)


        	Habitat for Humanity (material de construcción, muebles y aparatos electrodomésticos)


        	Iglesias


        	Lavanderías (revistas y artículos de lavandería)


        	Mercados de segunda mano


        	Mercados por una causa justa


        	Operation Christmas Child (objetos nuevos en una caja de zapatos), organizado por Samaritanspurse.org. En España: campaña de recogida de juguetes (organizada por la Cruz Roja para repartir juguetes en fechas señaladas)


        	Optometristas (gafas)


        	Regalando regalos


        	Salas de espera (revistas)


        	Sociedades locales para la prevención de la crueldad con los animales (SPCA, siglas en inglés) (toallas y sábanas)


        	Tiendas de remesas (objetos de calidad que no se vendieron en su temporada)


        	Venta en garajes o patios particulares

      

    


    PASO 3: REUTILIZAR {LO QUE CONSUMIMOS Y NO PODEMOS RECHAZAR O REDUCIR}


    Utilízalo, llévalo puesto, hazlo hacer o pasa sin ello.


    —Proverbio antiguo


    Mucha gente confunde el término reutilizar con reciclar y, en términos de conservación, difieren mucho. La mejor definición de reciclar es: volver a procesar un producto para darle una nueva forma. Por otra parte, reutilizar es utilizar el producto en su forma de fabricación original varias veces para maximizar su uso y aumentar su vida útil, ahorrando recursos que se perderían en el proceso de reciclaje.


    El hecho de reutilizar tiene mala reputación debido a su asociación al estilo de vida «hippy» y a la acumulación. Yo solía confundir conservación con almacenamiento de recursos, asociando el Residuo Cero a envases desordenados sobre el mármol de la cocina. Pero, ¡no es necesario que sea así! Reutilizar puede ser sencillo y agradable.


    Rechazando y reduciendo ya eliminamos todo lo innecesario así que al respetar la jerarquía de las 5R se agiliza la reutilización. Por ejemplo, las bolsas de plástico de las tiendas pueden tener una nueva finalidad (para empaquetar, como alternativa al embalaje de plástico de burbujas o para transportar zapatos llenos de barro). Como se pueden rechazar fácilmente, en una casa Residuo Cero no se almacenarán ni se les buscará una utilidad. De igual modo, al reducir hasta el punto de cubrir las necesidades reales de cada uno, también controlamos la cantidad de reutilizables. ¿Cuántas bolsas reutilizables necesito realmente? A través de la reducción, evalué su uso y observé que únicamente necesitaba tres bolsas de la compra.


    Reutilizar es el momento crítico del Residuo Cero: aborda dos tipos de esfuerzos, de consumo y de conservación, a la vez que ofrece una última alternativa a la eliminación de residuos. Puede conseguir de manera efectiva (1) eliminar el consumo innecesario, (2) mitigar el agotamiento de recursos y (3) prolongar la vida útil de los objetos ya comprados.


    
      	
        Eliminarel consumo innecesario: los objetos reutilizables pueden evitar la necesidad de empaquetado y de productos redundantes de un solo uso:

        
          	Comprando con reutilizables: llevar a la tienda los elementos reutilizables requeridos reduce o elimina la dependencia de envoltorios.


          	Cambiando objetos desechables por reutilizables: para cada elemento desechable existe una alternativa reutilizable o que se puede llenar. Los capítulos prácticos profundizarán en este tema, pero, para los principiantes, en la página siguiente hay un listado sobre elementos «Reutilizables básicos».

        

      


      	
        Mitigar el agotamiento de recursos:

        
          	Participando en un consumo colaborativo (compartiendo): muchos de los objetos que consumimos se pasan horas sin ser empleados o a veces días enteros (cortacéspedes, coches, casas, etc.). Las cosas se pueden pedir prestadas, dejar, intercambiar o alquilar directamente y así podemos maximizar su uso e incluso sacar un provecho. Los siguientes ejemplos incluyen algunos elementos, pero no hay que limitarse solo a ellos: coches (RelayRides.com en EE. UU. o Blablacar.es en España), casas (Airbnb.com), espacios para oficinas (desksnearme.com en EE. UU. o coespai.com en España) y herramientas (sharesomesugar.com).


          	Comprando artículos ya utilizados: algunos buenos lugares para comprar estos artículos son las tiendas de segunda mano, ventas de garaje, tiendas de remesas, mercados de antigüedades, Craigslist, eBay y Amazon.


          	Comprando de manera inteligente: busca productos que sean reutilizables, que se puedan rellenar, recargables, reparables, versátiles y duraderos. Por ejemplo, los zapatos de cuero duran más y pueden ser reparados más fácilmente que los de plástico o sintéticos.

        

      


      	
        Prolongar la vida útil de los objetos ya comprados:

        
          	Reparando: en muchos casos, un viaje a la ferretería o una simple llamada al fabricante solucionará el problema.


          	Repensando: los vasos para beber pueden ser empleados como botes de lápices y los trapos de cocina pueden servir para envolver y llevar las comidas Residuo Cero.


          	Retornando: las perchas de la tintorería pueden ser devueltas a la tienda para ser reutilizadas.


          	Rescatando: antes de enviarlas a reciclar, las cajas de envío y las hojas impresas por un lado se pueden volver a utilizar. Las prendas de ropa gastadas pueden ser empleadas como trapos de limpieza, antes de tirarlas a la basura.

        

      

    


    
      LISTADO BÁSICO DE REUTILIZABLES

      


      
        	Bolsas de la compra


        	Cantimploras de boca ancha


        	Botes


        	Botellas


        	Bolsas de tela


        	Trapos


        	Trapos de cocina


        	Servilletas de tela


        	Pañuelos de tela


        	Pilas recargables

      

    


    PASO 4:RECICLAR {LO QUE NO PODEMOS RECHAZAR, REDUCIR O REUTILIZAR}


    Reciclar es una aspirina, alivia una gran resaca colectiva... el sobreconsumo.


    —William McDonough, Cradle to Cradle


    En las fiestas, cuando la gente se entera de que llevo una casa Residuo Cero, a menudo me comentan que ellos también «lo reciclan todo».


    Por supuesto, a estas alturas ya sabes que un hogar Residuo Cero no se basa solo en el reciclaje y que la gestión de los residuos comienza fuera de casa frenando el consumo, eliminando gran parte del reciclaje y reduciendo las preocupaciones asociadas. Estas inquietudes incluyen el hecho de que el sistema de reciclaje requiere energía para su tratamiento, así como la falta de regulaciones para guiar y coordinar los esfuerzos de los fabricantes, ayuntamientos de municipios, consumidores y empresas de reciclaje. Actualmente reciclar depende de demasiadas variables para que sea una solución fiable para nuestra problemática de residuos. Por ejemplo, depende de que:


    
      	Los fabricantes se comuniquen con las empresas de reciclaje, que el diseño de los productos sea duradero a la vez que altamente reciclable (separar materiales mezclados tiene un coste y a menudo es más económico enviarlos al vertedero que reciclarlos; algunas cosas son reciclables en una ciudad, pero no en otra). Los productos deben tener especificado si son reciclables (en la etiqueta) y su contenido reciclado (actualmente pueden elegir cómo hacerlo).


      	Los consumidores conozcan las políticas locales de reciclaje, reciclen de una manera responsable, hagan las compras consecuentemente y compren artículos reciclados con el fin de crear un mercado de estos productos.


      	Los ayuntamientos de los municipios proporcionen contenedores de reciclaje y lugares de recogida para objetos difíciles de reciclar; y compartan información entre los residentes y el servicio de recogida de residuos (se ha comprobado la eficiencia de gráficos sencillos y poder opinar sobre el reciclaje).


      	El servicio de recogida de residuos trabaje conjuntamente con los ayuntamientos facilitando un servicio adecuado y atractivo económicamente para los residentes (como tarifas en función de lo que tiras), recibiendo formación adecuada sobre los residuos sólidos urbanos (ver a continuación) para responder preguntas de los consumidores (normalmente los trabajadores del servicio de recogida son el único contacto con la empresa de reciclaje).


      	Las plantas de procesamiento de residuos sólidos urbanos (MRF, siglas en inglés) clasifiquen eficazmente y ofrezcan los materiales clasificados con la mejor calidad posible (por ejemplo, con el mínimo nivel de contaminantes), que respondan a las preguntas de los usuarios y que contraten empresas locales para su reciclaje (ya que si se envía al extranjero el reciclaje adquiere un nuevo rango de variables).


      	Las empresas de reciclaje se comuniquen con los fabricantes para hacer visible su producto y aumentar su disponibilidad; y para fomentar el reciclaje y el upcycling o reciclaje con mejora (conversión de productos en materiales de mayor valor, por ejemplo, transformando para que el nuevo producto lleve menos material no reciclable) en vez del downcycling o mercado de reprocesamiento.

    


    En cada compra se debería evaluar el ciclo de vida del producto en su totalidad, incluyendo su porcentaje reciclable. Los plásticos son tóxicos durante la producción, el consumo (liberan gases y lixiviado) y su reciclado, pero aquellos que acaban reciclándose –normalmente los codificados con los números 1, PET y 2, HDPE– se degradan durante el proceso, pasan a ser productos no reciclables (reprocesados) y están destinados a acabar en el vertedero.


    Un problema adicional a tener en cuenta es el resultado de la emergente economía verde, que dispone de fabricantes que crean productos con misteriosas mezclas de materiales (como plásticos «biodegradables» o «compostables»). Estos productos crean confusión entre los consumidores concienciados y los empleados de la industria del reutilizamiento y a menudo acaban por contaminar la corriente del reciclaje. Con el fin de cerrar el ciclo de los residuos de manera responsable, hay que simplificar los procesos asociados. En un mundo Residuo Cero el reciclaje estaría homogeneizado en todo el planeta o, aún mejor, los productos estarían diseñados para ser reparables y reutilizados así que el reciclaje no sería necesario o al menos se reduciría.


    Todavía no hemos llegado a este punto.


    La gran noticia es que nosotros, los consumidores, podemos disipar en gran medida las preocupaciones asociadas al reciclaje, usando las 5R ordenadamente. En el momento en que hemos rechazado lo que no necesitamos, reducido lo que necesitamos y reutilizado lo que consumimos, queda poco para ser reciclado; simplificando así las hipótesis en torno al reciclaje –no será necesario indagar si un vaso de plástico desechable es reciclable o no– y disminuyendo los viajes al contenedor de rechazo.


    Cuando realmente es necesario, es preferible reciclar un producto en lugar de enviarlo al vertedero. Ahorra energía, conserva recursos naturales, desvía materiales de los vertederos y crea una demanda de materia prima recuperada. Aunque es una forma de residuo, proporciona una pauta para comprar mejor, basada en el conocimiento de lo que se recicla. Cuando compramos un artículo nuevo deberíamos escoger el que apoya su reutilización y que, además, sus materiales tengan un alto contenido postconsumidor, sean compatibles con el programa de reciclaje de nuestra comunidad y puedan ser reciclados una y otra vez (por ejemplo: acero, aluminio, vidrio o papel) en vez de reprocesados (como el plástico).


    Me encantaría poder escribir que en casa hemos conseguido el Reciclaje Cero, pero teniendo en cuenta las compras que hacíamos antes de embarcarnos en el Residuo Cero y las prácticas actuales de fabricación, he llegado a la conclusión de que aún no es viable (como sucede con el Residuo Cero absoluto). Lo intentamos, pero era demasiado restrictivo (nos obligaba a rechazar las botellas de vino que nos traían las amistades), destinábamos demasiado tiempo (tenía que hacer papel para reciclar las hojas que los niños traían del colegio) y a largo plazo no era sostenible: el mantenimiento de una casa no puede basarse solo en la reutilización de materiales. Sin embargo, el experimento hizo que me cuestionara cosas y aprendí mucho sobre el proceso. Cuando se nos rompieron un par de vasos de vidrio, tuve que indagar cuál sería la mejor manera de deshacernos de ellos: ¿vertedero o reciclaje? Mi búsqueda en internet no respondió de manera unánime a mis preguntas y opté por enviarlos al vertedero, pero quería estar segura. Visité un par de centros de reciclaje, contacté con veintiuna personas y envié piezas de mis vasos rotos a la empresa que recicla el vidrio en mi zona (no fue fácil localizarla). Acabé descubriendo que mis vasos eran reciclables, los de cristal no lo son porque se funden a una temperatura diferente a la mayoría de vidrios. No estoy sugiriendo que tú también tires tu vidrio al contenedor (comprueba primero tu jurisdicción local), solo quiero que te des cuenta de la complicidad del sistema y que reflexiones sobre el hecho de que para reciclar con éxito debemos encontrar respuestas fácilmente. Hasta entonces, recicla cuando sea necesario, pero primero recurre a las otras R.


    
      LISTADO BÁSICO DEL RECICLAJE CASERO

      


      
        	Saber de memoria lo que se puede y no se puede reciclar en los contenedores de tu comunidad. Por ejemplo, los contenedores de mi barrio no admiten bombillas incandescentes, espejos, cristales, Pírex, cerámicas ni papel fotográfico.


        	Considera visitar la planta de procesamiento de residuos sólidos urbanos más cercana a tu hogar o adquiere conocimientos sobre el nivel de reciclaje de cada tipo de plástico. No confíes simplemente en la etiqueta indicativa de reciclable, hay productos que no la llevan y sí que lo son.


        	Asigna un lugar adecuado para el reciclaje en la cocina (el mejor lugar es debajo del fregadero) y en el despacho de casa. Un lavabo o habitación de hogar Residuo Cero no lo requieren.


        	Encuentra un lugar para acumular los elementos difíciles de reciclar (zapatos, ropa usada y corchos) y materiales peligrosos (pilas, pintura y aceite de motor). El mejor lugar para depositarlos es el punto limpio local.


        	Asigna diferentes cubos en función del lugar de entrega de cada conjunto de residuos.

      

    


    PASO 5: COMPOSTAR EL RESTO


    He vivido toda la vida esperando una revelación, una manifestación de la presencia de Dios, el tipo de experiencia trascendental, mágica que te permite ver tu lugar en el gran cuadro. Y eso es lo que sentí con mi primera pila de compost.


    —Bette Midler, citado en Los Angeles Times


    El proceso de compostaje puede ser descrito mediante la putrefacción, que equivale al reciclaje de la materia orgánica.


    Compostar es la manera natural de reciclar, permitiendo la descomposición de los restos orgánicos a lo largo del tiempo y dejando que sus nutrientes vuelvan al suelo. En casa se dan las condiciones idóneas para compostar y acelera el proceso de desintegración de los restos de la cocina y del patio; por lo tanto, desviamos residuos que se enviarían al vertedero, donde su descomposición natural se vería limitada y contribuirían a la contaminación del aire y del suelo. Teniendo en cuenta que un tercio de los desechos caseros son orgánicos, compostar tiene mucho sentido en términos de reducción de residuos.


    A mí compostar me satisface. Compostar es observable: puedes verter restos vegetales en un cubo con gusanos, observar cómo éstos trabajan, ver cómo transforman la materia orgánica en material rico en nutrientes y emplear el producto final tangible. Tenemos la certeza del resultado obtenido por nuestro compost: un suelo rico, al que los jardineros llaman «oro negro». Por otra parte, no sabemos cómo acaba el reciclaje de nuestro plástico. Cuando tiramos una botella vacía de líquido de lentes de contacto ¿se convierte en una cubierta?, ¿en un banco?, ¿en un cepillo de dientes?, ¿o en parte del vertedero? Definitivamente y en última instancia, en vertedero. Solía imaginarme el compost como algo pegajoso, maloliente, desagradable, complicado y científico, y he descubierto que ninguna de estas sensaciones ha resultado ser cierta.


    Como sucede con el reciclaje, no soy una experta en el tema, para nada. Antes de que incluso oyera hablar de esta técnica, muchas generaciones anteriores ya la practicaban. Mi familia la acogió fácilmente y ha marcado una gran diferencia en términos de Residuo Cero. El componente clave de este estilo de vida es descomponer, procesando aquellos elementos que no pueden ser rechazados, reducidos, reutilizados o reciclados. Nos ha sido muy útil para paliar el consumo de plástico. Cuando no encontramos un artículo de metal o de vidrio, lo escogemos de madera ya que es compostable (como en el caso de los cepillos de dientes).


    A lo largo del tiempo hemos probado tres técnicas para hacer compost. Empezamos con un compostador aeróbico abierto; posteriormente añadimos un compostador con gusanos; y, por último, adoptamos el compostaje organizado por el ayuntamiento del municipio, abandonando el compostador abierto inicial. Pero la situación personal y el éxito del compost dependen de varios factores. Cuando nos enfrentamos a la cantidad de opciones disponibles, escoger el sistema de compostaje puede ser abrumador (sobre todo para principiantes). Para facilitártelo he creado la «Tabla comparativa de tipo de compostadores», que encontrarás en las páginas siguientes.


    Uno de estos sistemas está esperando satisfacer tus necesidades. La elección del tipo de compostador es personal y funcional. A continuación, muestro lo que debes tener en cuenta:


    
      	Coste: algunos sistemas se pueden instalar gratuitamente, ya que no requieren ninguna estructura; otros se pueden hacer con lo que se tenga a mano (restos de valla, por ejemplo); mientras que otros implican invertir en un módulo secundario para permitir el «tratamiento» de la materia prima.


      	Localización: si tienes un patio, tal vez quieras adoptar un sistema de compostaje que acepte sus restos. Si vives en un piso, las opciones se reducirán debido a su localización.


      	Estética: algunos sistemas son sencillamente feos. En función del espacio del que dispongas, puede que quieras uno que quede bien con tu decoración, que sea compacto o que no se vea. El compostaje bajo el nivel del suelo (realizando un agujero, llenándolo de restos orgánicos y volviéndolo a tapar), por ejemplo, es ideal en municipios donde no está permitido tener un compostador expuesto al exterior.


      	Consumo de alimentos: a menos que se especifique, la mayoría de aparatos aceptan restos de fruta y verdura, hojas de té y posos de café, hueveras y cáscaras de huevo trituradas (a lo largo del libro se muestran varios elementos compostables). Pero otros también pueden procesar carne, lácteos y huesos, haciendo que sea un punto extra para una casa Residuo Cero no vegana.


      	Producto final: dependiendo de donde vivas y de lo que cultives (plantas de interior o comestibles), es posible que le des un uso a tu compost o al líquido fertilizante, o quizás no. Escoge tu sistema de acuerdo con esta premisa. Ten en cuenta que si tu sistema libera más producto del que necesitas, puedes hacer una donación a una asociación de jardineros, a amigos o colgarlo en la página web Craiglist para ofrecerlo gratuitamente.


      	Participación: en el compostaje tradicional es importante alcanzar una ratio correcta de material marrón (carbono) y verde (nitrógeno). Pero si quieres despreocuparte del proceso, hay sistemas que dejan este índice como opcional (ver «Ratio compost-margen de error» en la «Tabla comparativa de tipo de compostadores» de las páginas siguientes).


      	Plagas: lógicamente el control de plagas depende de tu dieta (por lo general las plagas peludas buscan restos de comida de dietas carnívoras) y de lo que quieras compostar. Normalmente los compostadores fabricados, por ejemplo, están diseñados para acelerar el proceso de descomposición y para mantener a las alimañas fuera del material de compost.


      	Mascotas: si tienes una mascota podrías considerar comprar un compostador que acepte sus excrementos o hacer el tuyo propio (instrucciones). En cualquier caso, no es recomendable emplear el producto final sobre plantas comestibles.


      	Capacidad: tu sistema debería adaptarse al número de miembros de tu familia y a tu nivel de desperdicios. Por ejemplo, puedes compostar servilletas de papel, pañuelos de papel, bolsitas de té, filtros de café, discos de algodón y bioplásticos etiquetados como «compostables» (pero ten en cuenta que las bajas temperaturas de los compostadores caseros darán como resultado una descomposición lenta). Sin embargo, aplicando las 5R en orden y las pautas de los siguientes capítulos, dispondrás de alternativas para todos estos productos.

    


    [image: tabla1]


    Nota: cuando compres un artículo nuevo, ¿debes escogerlo reciclable o que se pueda compostar? Preferiblemente escoge metal, vidrio, papel y fibras naturales, así evitarás plásticos, sintéticos o bioplásticos y favorecerás su durabilidad y el hecho de que se pueda reciclar. Si no, elige un producto hecho a partir de recursos que se puedan compostar, renovables y recolectados de manera sostenible, como por ejemplo la madera.


    Para mí compostar ha sido una revelación. La totalidad del proceso me ha hecho abrir los ojos y me ha ayudado a entender las actividades básicas de la naturaleza. Me parece increíble que en mi terraza pueda cultivar una planta (empleando compost), alimentar a mis lombrices con su tallo, utilizar los excrementos de las lombrices para hacer crecer más plantas y emplear su «infusión de compost» para estimular el crecimiento de las plantas de interior, cada una de las cuales mejora la calidad del aire de casa mediante la absorción de contaminantes (como el formaldehído y el benceno). Sus restos de poda se compostarán junto con las migas que recojo cuando barro y también beneficiarán el ambiente. Compostar representa el tipo de gran ciclo de residuos cerrado en el que nuestro modelo de fabricación debería haberse basado desde un principio.


    BENEFICIOS DEL ESTILO DE VIDA RESIDUO CERO


    El Residuo Cero es la madre de las obviedades medioambientales.


    —Jeffrey Hollender, CEO de Seventh Generation

    citado en The story of stuff


    El Residuo Cero ofrece ventajas medioambientales evidentes y esenciales: reduce la contaminación (disminuyendo residuos sólidos y vapores peligrosos) y estimula la conservación (mermando la demanda de recursos naturales). Pero los beneficios del Residuo Cero van mucho más allá de los aspectos puramente ecológicos. Sin duda alguna, mejora la calidad de vida de quien vive en aquella casa. Los que no están suficientemente informados podrían pensar que el Residuo Cero quita mucho tiempo y que es caro (como yo pensaba). ¡Pero estas suposiciones no podrían estar más alejadas de la realidad!


    Economía


    El beneficio más palpable del estilo de vida Residuo Cero es el económico. Al principio mi marido, Scott, no estaba convencido de este estilo de vida, pero lo aceptó cuando vio que representaba un ahorro de dinero.


    Aquí muestro diez maneras para hacer que el Residuo Cero tenga sentido económicamente:


    
      	Reduce el consumo de productos (céntrate en actividades versus cosas).


      	Reduce el almacenamiento, mantenimiento y costes de reparación.


      	Elimina la necesidad de comprar artículos de un solo uso y obtén grandes ahorros acumulados.


      	Estimula la compra en tiendas de productos a granel, que normalmente son más baratas.


      	Reduce (o en el mejor de los casos elimina) el residuo sólido, reduciendo, por lo tanto, las tasas de eliminación de residuos.


      	Elimina la compra de bolsas de basura (los restos húmedos son compostados).


      	Favorece la compra de calidad, proporcionando un valor extra al dinero invertido.


      	Apoya un estilo de vida saludable (ver a continuación) y, por lo tanto, reduce los costes en cuidado de la salud.


      	Defiende la venta de artículos que no se utilizan y el alquiler de los bienes que se utilizan ocasionalmente, obteniendo una ganancia económica.


      	Ofrece la opción de vender productos reciclables directamente a las plantas de procesamiento de residuos sólidos urbanos (MRF, siglas en inglés) y compost a jardineros.

    


    Salud


    Los beneficios del Residuo Cero sobre la salud están asociados principalmente a la reducción de nuestra exposición a productos sintéticos. La única desventaja –y en realidad es un beneficio– es que ahora soy más sensible a olores de productos químicos y a gustos de plástico. Pero en general, mi familia está más sana y me siento bien alimentando a mis hijos con comida que no ha sido envuelta con plásticos perjudiciales para la salud.


    A continuación, cito diez acciones relacionadas con el Residuo Cero que mejoran la salud general de tu familia:


    
      	Desmotiva la compra de productos y embalajes plásticos, reduciendo así los riesgos asociados a la lixiviación del plástico hacia nuestros alimentos (como los bisfenol-A o BPA) y a la liberación de gases en nuestros hogares (como el cloruro de vinilo).


      	Apoya la reutilización (por ejemplo, comprando cosas ya usadas), reduciendo la emisión de gases ya que los productos de segunda mano (la mayoría) ya los han liberado.


      	Favorece la compra en tiendas de productos ecológicos, las cuales ofrecen alternativas naturales a los productos comunes, reduciendo la exposición a compuestos químicos tóxicos tales como parabenos, triclosán y fragancias sintéticas incluidas en la cosmética y el maquillaje.


      	Estimula la compra de productos reciclables, reduciendo la exposición a sustancias químicas nocivas como las que se desprenden al utilizar utensilios de cocina no reciclables recubiertos de teflón.


      	Emplea remedios y productos de limpieza naturales, reduciendo la exposición a productos químicos desconocidos.


      	Incita a vivir con menos, reduciendo la acumulación de polvo y las alergias asociadas.


      	Promociona las actividades al exterior, que ayudan a mejorar la deficiencia en vitamina D, proporciona un aire más limpio (el aire del interior puede estar más contaminado que el del exterior) y aumenta la actividad física.


      	Estimula la compra de alimentos en su estado original, limitando el consumo de los altamente procesados.


      	Limita la exposición a la publicidad de los medios de comunicación, reduciendo los caprichos de alimentos no saludables.


      	Proporciona una dieta más ligera mediante la reducción del consumo de carne.

    


    Tiempo


    Seguramente el mayor beneficio de este estilo de vida es el ahorro de tiempo. En una época en la que el tiempo es nuestro bien más preciado, ¿quién no desea disponer de más?


    Rechazando la acumulación de propaganda, renunciando a hábitos que consumen tiempo –como la gestión del correo basura– y reduciendo las pertenencias de tu casa, se recuperan eficiencia y tiempo. Se simplifica la gestión, el almacenamiento, el mantenimiento, la limpieza y la organización. La administración del hogar y el Residuo Cero nos lo facilitan. Reutilizar ahorra tiempo que de otro modo destinaríamos a comprar, transportar o a deshacernos de artículos de un solo uso.


    Cualquiera puede sacar provecho de una vida libre de la carga de objetos, sin prácticas derrochadoras y centrada en las experiencias. El tiempo también ofrece la oportunidad de participar en el consumo colectivo, posible gracias al intercambio, interactuando y reforzando los lazos de la comunidad. Descubrimos gente afín, ya no nos sentimos solos y encontramos una esperanza en el futuro que no habíamos percibido. Pero el viaje por el Residuo Cero será diferente para cada uno de nosotros.


    Para mí, tener más tiempo me ha permitido disfrutar de una vida más plena, practicar las actividades que realmente me gustan, pasar tiempo con la gente que verdaderamente me importa. Me ha ayudado a adquirir conocimiento, sensatez, fortaleza, confianza, pasión y un nuevo propósito en la vida. Ha dado lugar a querer hacer mi casa más ecológica, aprender a buscar alimentos en el entorno y experimentar con gran cantidad de manualidades. Ha hecho que desarrolle mis habilidades artísticas hasta su máxima expresión. Me ha permitido escribir un blog, escribir este libro y volverme a conectar con la naturaleza. Me he dado cuenta de que las cosas nos alejan de nuestras raíces, de estar al aire libre. Y ahora, al pasar más tiempo en el exterior, ya no subestimo la tierra y encuentro que mi fe espiritual se ha recargado.


    El Residuo Cero me ha conectado todos los puntos; y contigo también podría hacer maravillas.


    En cada uno de los siguientes capítulos prácticos, compartiré algunas de las historias personales (no lo puedo evitar) y dejaré que las 5R te guíen hacia el éxito del Residuo Cero, mediante estos elementos recurrentes: simplicidad, reutilización y recopilación. Simplicidad englobará la prevención de residuos (rechazar-reducir), reutilización estará dirigido al consumo derrochador (reutilizar) y recolección abordará la gestión de los residuos (reciclar-compostar el resto).


    El Residuo Cero no es solo trabajar, también puede ser divertido y agradable. Además, no echarás de menos el olor del cubo de basura o el desorden que comportan los artículos de un solo uso, te lo aseguro.
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    Había renegado de los envases de un solo uso e iba a reciclar nuestro último bote de mostaza de Dijon cuando, sin ningún tipo de curiosidad, leí los ingredientes de la etiqueta. Agua, semillas de mostaza, vinagre y sal. ¿Sería muy difícil hacerla en casa? Tenía a mano todos los ingredientes excepto uno. ¿La habría intentado hacer alguien a partir de las materias primas? Emocionada por las expectativas, corrí hacia mi ordenador y en pocos minutos encontré una receta sencilla.


    ¡Que ilusa había sido pensando que la mostaza era una de esas cosas que solo podía comprar en la tienda!, ¿por qué no lo había pensado antes?, ¿sería porque nunca había visto a mi madre batiendo esta especie?, ¿la razón sería que la mezcla no estaba en los estantes de la despensa de mi abuela?, ¿o porque no recordaba a Caroline Ingalls elaborando este alimento básico en La casa de la pradera? (sí que la recordaba batiendo mantequilla... así que pensé que quizás yo también podría hacerla).


    Recopilé varias semillas de mostaza de la sección a granel de la tienda de comestibles y al día siguiente ya tenía un bote lleno de mostaza casera. Me había enganchado. Empecé a pensar en mi potencial para elaborar los pocos alimentos que todavía teníamos envasados en la cocina. Hablé con mi madre, mi suegra y amigas, y pasé horas en Google buscando recetas. Deseaba probar cualquier cosa.


    Una conversación con mi amiga Karine comportó que hiciera kéfir. Añadí nódulos de kéfir –de cultivo vivo– a la leche y después de una noche obtuve yogur líquido gaseoso. ¡Que sencillo! El método era rápido, mis hijos adoptaron esta novedad sin problemas y les permití que añadieran un poco de azúcar... Pero al cabo de un tiempo, cuando ya no estaban tan interesados, continué con el proceso de fermentación y produje queso, una manera de utilizar el kéfir que nos sobraba ya que producíamos más del que bebíamos. Cubrí la bebida casera con un pañuelo de tela y la colgué sobre la pila de la cocina, dejando que el líquido se condensara en forma de queso fresco. Tenía el mismo sabor que el «de verdad» y dejé boquiabiertos a amigos y familiares. Su entusiasmo –y un poco de orgullo de ama de casa– me motivó para seguir experimentando con productos de temporada y con diferentes variantes: cubriéndolo con pimienta, rodeándolo con hojas de laurel (mis hijos lo llamaron «fracaso total»), adobándolo en aceite, presionándolo, secándolo, etc.


    Los nódulos de kéfir son minúsculos, parecen arroz blanco. Pero requieren un grado de mantenimiento importante y hay que alimentarlos regularmente. Pronto influyeron en gran medida sobre nuestra vida familiar. Consideramos su bienestar junto con el de nuestro perro Zizou: ¿hoy has dado de comer a los nódulos?, ¿nos los llevamos de camping este fin de semana?, ¿nos los llevaremos a Francia este verano? Un proceso bien sencillo se había convertido en un problema y me había complicado la vida más de lo que quería reconocer.


    En cuanto abandoné la locura del kéfir, aquellos pequeños nódulos –y anteriormente las semillas de mostaza– habían cambiado para siempre mi relación con los alimentos, los envoltorios e incluso las personas.


    Cuando preparo alimentos cotidianos a partir de materias primas, lo que más me gusta es aprender el proceso de cómo y a partir de qué se producen. Más allá de satisfacer mi curiosidad, elaborar mis propios alimentos también me proporciona una sensación de control y seguridad, asociados al hecho de escoger los ingredientes en vez de comer alimentos que llevan una larga lista de cosas que no puedo pronunciar y en las que no puedo confiar. Las etiquetas muestran componentes de nombres complicados que en los alimentos caseros normalmente intentamos evitar, pero he comprobado que a partir de unos pocos ingredientes puedo producir la mayoría de productos que compraba empaquetados.


    Los alimentos elaborados nos ofrecen comodidad, pero a costa de depender de su proceso de fabricación. Cuanto menos utilizamos las materias primas más dependientes somos de la cadena de producción. Estamos dejando de elaborar las cosas elementales que antiguamente nos otorgaban libertad y supervivencia. A medida que evaluamos la crisis medioambiental actual y buscamos la conexión con los objetos cotidianos de nuestras vidas, comprobamos que para buscar soluciones estamos volviendo «a lo más básico». Las tareas del hogar, facilitadas por el acceso a internet y los medios de comunicación, proporcionan un ámbito de colaboración en el que compartir conocimientos.


    Dicha colaboración refuerza los lazos dañados por diferencias generacionales y culturales. Incluso he de agradecer que ha ayudado a mejorar la relación que tengo con mi madre, afectada por la distancia física que nos separa y a establecer vínculos con mi suegra ya que las desavenencias culturales nos habían distanciado. Espero que mis hijos y sus descendientes también se beneficien de ello; al fin y al cabo, el saber hacer es el único recuerdo de familia que pienso dejar en herencia, profundizaremos más adelante.


    De acuerdo, seré honesta: mi lado rebelde también encuentra satisfacción siendo capaz de salir adelante sin la necesidad de comprar a las grandes empresas y estando al margen de sus estrategias de marketing. Saber que no dependo de ellas me aporta una sensación de libertad, me hace sentir como si fuera más astuta que el sistema actual.


    Pero no es necesario que te emociones, tal y como me pasó a mí. ¡No dejes que el kéfir tome el control de tu vida! Después de todo, la sostenibilidad se basa en adoptar cambios factibles a largo plazo.


    Actualmente ya no hago queso a partir de kéfir y no cuido sus nódulos. Los composté (con tristeza), junto con su alto nivel de mantenimiento (con alivio). No me arrepiento de haber aprendido nuevos procesos, ahora suelo hacer queso cuando me sobra yogur. Tampoco me sabe mal haber aprendido a hacer mantequilla ya que ahora sé y aprecio la cantidad de crema necesaria para hacer 450 g. Hacen falta 470 ml de crema relativamente cara para producir más o menos un cuarto de taza de mantequilla casera. Teniendo en cuenta la cantidad de mantequilla que utilizamos en casa (los niños necesitan sus galletas diarias), era demasiado caro hacerla a partir de las materias primas.


    Mi cocina es un laboratorio científico. Si saco del congelador varias remolachas, puedo acabar haciendo una ensalada, un pintalabios o un color de acuarela. Las opciones son infinitas y están limitadas únicamente por mi creatividad. Pero tengo la prudencia de adoptar cambios que pueda mantener dentro de mis limitaciones económicas y de tiempo. Comprobé que el rato requerido para hacer queso y los costes asociados a la elaboración de mantequilla no entraban en nuestros planes de Residuo Cero a largo plazo. Obviamente es importante intentar buscar un equilibrio sostenible entre ser sencillo y ser ecologista.


    En este capítulo explicaré cómo he llevado a cabo el Residuo Cero en mi cocina. Mostraré cómo acondicionarla, cómo comprar y cómo planificar comidas. Inevitablemente, el Residuo Cero conlleva cierto nivel de procesamiento en casa (para hacer las cosas que no están disponibles a granel), pero tienes que encontrar métodos que a la larga te sean viables. La clave para que el Residuo Cero no requiera ningún esfuerzo es simplificar. No hay necesidad de volverse adicto a todo aquello elaborado en casa. Los métodos Residuo Cero que te vayan bien pasarán a ser algo de lo más natural en tu cocina. Preparados, listos, ya (pero poco a poco).


    DISPOSICIÓN DE LA COCINA


    Hacer que una cocina normal se convierta en una Residuo Cero no es tan difícil como podrías pensar. Requiere reorganización y un poco de investigación, pero en cuanto el sistema esté establecido y la persona encargada de la casa esté entrenada para utilizarlo, el Residuo Cero es pan comido.


    Simplicidad


    Antes de ponerte manos a la obra, intenta entender nuestros objetivos de simplificación.


    La cocina es una habitación común, a menudo citada como el corazón del hogar. Aquí es donde cocinamos, comemos, bebemos, colaboramos, conversamos y, a veces, incluso donde leemos y hacemos los deberes. Con estos altos niveles de actividad, la cocina es una fuente de residuos y de desorden clave en nuestra casa.


    No mires más allá de los armarios de la cocina, donde la acumulación es abrumadora. Bolsas para bocadillos, bolsitas con cierre hermético, vasos desechables y comida congelada ponen de manifiesto que existe una causa común para este excedente de artículos: buscamos maneras de ahorrar tiempo.


    Cuando se quiere establecer una cocina Residuo Cero el ingrediente clave es la eficiencia. La preparación de las comidas puede ser fácil y aportar tranquilidad; puedes convertir una acción considerada como tarea, en algo un poco más agradable. En la cocina, el Residuo Cero te ayudará a disponer de más tiempo y te liberará de hábitos derrochadores y poco saludables; pero también hará que ahorres energía y dinero. Aquí está la gracia: para conseguir los beneficios debes hacer que tu cocina sea una zona ordenada. Dependiendo de cómo lo tengas establecido actualmente, puede parecerte que ordenar es un trabajo dantesco, pero este proceso te hará disponer de tiempo para la creatividad, ya que no tendrás que limpiar tanto.


    Una cocina Residuo Cero facilita cocinar: cada objeto tiene un lugar asignado (con mucho sitio libre alrededor), se encarga de los problemas de salud asociados con toxinas conocidas y maximiza tu inversión en tiendas. Podríamos decir que el objetivo del Residuo Cero va más allá del residuo sólido.


    La mayoría de cocinas están llenas de aparatos que aseguran facilitarnos cocinar y el ocio: máquinas de hacer sorbetes, gofres, sandwicheras eléctricas... Pero, ¿realmente las utilizamos? Y, si es así, ¿cada cuánto tiempo?, ¿qué me dices del pelador, los moldes especiales para pasteles, los moldes de galletas, la docena de salvamanteles individuales, los tapones de vino originales, la cesta para la botella de vino, el enfriador de vino, el cubo para champán, el segundo o tercer juego de tacitas de té, las copas de vino con tallo decorado, los vasos de sorbete y los pesos de los manteles?, ¡ah!, ¿y de la vela que es demasiado bonita para ser encendida? Piensa en el cajón lleno de guantes para el horno (¿no tendrías suficiente con dos?). Piensa en tu cajón de trastos, ¿puedes encontrar algo de lo que no puedas prescindir?.


    Los fabricantes prometen convertirnos en la cocinera Alice Walters (activista y autora del libro Slow Food), cuando en realidad estos objetos ocupan un espacio valioso, dificultan encontrar los utensilios culinarios básicos, nos generan estrés, desordenan nuestras vidas y nos hacen perder tiempo (por no nombrar los inestimables recursos): son un impedimento para la eficiencia y para cocinar. Probablemente podrías obviar la mayoría de elementos mencionados con anterioridad, dándolos y reemplazándolos por alguna otra cosa (el rallador de queso funciona igual de bien que un rallador específico de cítricos, por ejemplo). Cuantos menos accesorios tengas, menos tiempo necesitarás para preparar tu comida: es más fácil encontrar una taza medidora graduada en un cajón que un montón de tacitas individuales y deberás limpiar menos. También se romperán menos cosas y menos artículos deberán acabar... bueno, ya sabes dónde me refiero. La misma Alice Walters reconoce la importancia de simplificar. En una ocasión dijo: «Creo que es mejor tener la cantidad mínima de utensilios de cocina. Cuando tienes todos aquellos aparatos desconectas de la comida, mientras que, si usas una mano de mortero y un mortero o si cortas manualmente en lugar de utilizar una máquina, te sientes más responsable y con más poder sobre lo que estás haciendo». Vivir con menos no te priva de cosas en la vida; la mejora.


    Empecemos el proceso de ordenar.


    De acuerdo con el principio de Pareto, aproximadamente un 80 % de los efectos provienen de un 20 % de las causas. Seríamos generosos si dijéramos que un 20 % de los utensilios de casa se utilizan durante un 80 % del tiempo. El 80 % de los accesorios restantes en realidad no son tan útiles. En teoría, simplificar la cocina sería tan sencillo como evaluar cuál es el 20 % de utensilios que sí empleamos y deshacernos del resto. Pero no siempre es tan fácil. Nuestro razonamiento nos juega malas pasadas y hace que tengamos cosas por varias razones. ¿Y si quisiera hacer una fiesta marroquí?, ¡necesito este tajín! Se puede hacer de una manera menos agresiva como reservando un día (o dos, dependiendo de la velocidad a la que tomes decisiones) para sacar todo fuera de los armarios (incluyendo la comida) y volver a colocar únicamente aquellos elementos que hayan respondido favorablemente las siguientes preguntas:


    
      	¿Se encuentra en buenas condiciones?, ¿ha caducado? Que tengas buenas intenciones para reparar algo y quedártelo no lo salva de ser tirado al vertedero, solo pospone su inminente desaparición. Arréglalo ahora, véndelo, dónalo por partes o descártalo de una vez (si es comida va al compostador).


      	¿Lo utilizo a menudo?, ¿he empleado este aparato durante el último mes? Si dudas, engánchale una etiqueta con la fecha y resérvalo. Si no lo vuelves a coger durante un mes, regálalo. Pero no te engañes: no cuenta si hoy utilizas la fondue con el fin de quitarme la razón. Haz una donación de tu aparato de fondue y del resto de utensilios que están cogiendo polvo en la cocina.


      	¿Se trata de un duplicado? Dentro del horno solo podemos introducir un par de manos al mismo tiempo. Escoge tu par de guantes para el horno preferido. Cuando trates con duplicados te será útil otorgar un número máximo o asignar un espacio limitado para las cosas y combinar alimentos.


      	¿Pone en peligro la salud de mi familia? Por ejemplo, se ha probado que el teflón (antiadherente), el papel de aluminio y los plásticos son peligrosos para la salud. Todos ellos deberían ser descartados. Esta cuestión es particularmente útil en la eliminación de duplicados que son tóxicos (como los cucharones: recicla los de plástico y mantén los de madera o de acero inoxidable). Eliminarlos de tu día a día te facilitará la vida y os mantendrá a ti y tu familia felices y más sanos.


      	¿Lo guardo para evitar sentirme culpable? Si te duele deshacerte de un detalle que te han dado por hacer de anfitrión, recuerda que tus invitados no querían darte una carga o hacerte sentir culpable; te lo ofrecieron como un gesto educado. Es correcto deshacerse de algo que nunca hubieras comprado y que realmente no quieres. Cuando tus invitados quieran saber dónde has metido su regalo, es totalmente aceptable agradecerles el detalle y hacerles saber que estás simplificando tu vida. Sé el rey o la reina de tu castillo.


      	¿Lo tengo porque «todo el mundo tiene uno»?, ¿es demasiado especializado?, ¿realmente me ahorra tiempo, como prometía? A menudo almacenamos o usamos muchos utensilios de cocina debido únicamente al marketing persuasivo al que estamos expuestos. Evalúa las necesidades reales de tener un rallador de huevos duros, un cuchillo para granadas, un escurridor centrífugo de lechuga o un rodillo de amasar. ¿Algún otro objeto podría hacer la misma función? Un trapo de cocina puede actuar como escurridor de lechuga y una botella como rodillo. También puedes amasar con los dedos.


      	¿Me compensa el tiempo que destino a limpiarlo? Debes considerar todo lo que hay en la cocina, incluso las cosas más pequeñas, aquellas que cuelgan de las paredes o las que están guardadas encima de los armarios. Piensa en los objetos de decoración que has ido acumulando a lo largo de los años: no tienen ninguna finalidad, crean desorden visual e implica quitarles el polvo. ¿Vale la pena? La máquina procesadora de alimentos es otro utensilio que precisa de un elevado mantenimiento. En el tiempo que destinas a sacarla del armario, añadirle las piezas necesarias y finalmente limpiarlas podrías haber cortado el doble de cebollas. ¿Realmente te compensa tenerla?


      	¿Podría utilizar este espacio para alguna otra cosa? Si vieras el almacenamiento de la cocina como si fuera un inmueble, entonces el cajón de trastos, por ejemplo, ocuparía un espacio valioso ¡que solo contendría utensilios inútiles! Si lo que estás guardando son realmente «trastos» entonces, ¿por qué los tienes? Si no lo son, deberían estar en su lugar correspondiente y lo que quedara libre se utilizaría para los accesorios que valen la pena.


      	¿Es reutilizable? Si no lo es, ¿alguien le puede sacar provecho? En breve profundizaremos en la reutilización.

    


    No temas deshacerte de cosas: céntrate en los beneficios que obtendrás viviendo con menos.


    No te preocupes por si te arrepientes de haber tirado algo. Temer el «y si» es una parte normal de este proceso. Seguro que te arrepentirás de haberte deshecho de algún utensilio. Pero piensa en que este elemento es un pequeño sacrificio, un precio simbólico a pagar para ganar el control de tu cocina.


    No deberías pasar nada por alto. Analiza en detalle todo lo que tienes. Si al final acabas quedándote objetos solo para «llenar un espacio» (sí, ¡esto sucede!), entonces ¡retira muebles auxiliares independientes, estantes o considera cambiarte a una casa más pequeña con una cocina más pequeña! Para lograr la eficiencia total «quedarse algo» debe ir asociado a «necesitarlo». Cualquier cosa que vaya más allá de esta unión será, en última instancia, una pérdida de espacio, de inmueble, de lugar de almacenamiento, de mantenimiento o de calefacción.


    Por supuesto, reducir a la mínima expresión es un proceso muy relativo que depende del tamaño de tu casa y de tus habilidades y hábitos culinarios. Pero, para que sea más práctico, te mostraré una lista de utensilios de cocina –más adelante verás la de la despensa– que hemos decidido mantener para vivir cómodamente (en vez de despilfarrar en exceso):


    
      	Platos: doce platos llanos, doce platos pequeños, doce tazas y doce cuencos. Los compramos de calidad en el estudio de un ceramista local. Tengo doce porque en nuestra mesa caben diez personas y necesito un par extra para servir.


      	Cristalería: un estante lleno de copas de vino y un estante lleno de vasos (unos veinticuatro cada uno). Estas dos repisas cubren nuestras necesidades festivas y evitan recurrir a vasos de un solo uso. También utilizamos estos vasos para servir sopas frías, aperitivos y para colocar varias cosas, desde la sal hasta los cepillos de dientes.


      	Cubiertos: doce juegos de cubiertos.


      	Para cocinar: tres sartenes y tres ollas de diferentes tamaños, una cazuela grande, tres tapas y una tetera eléctrica (todas de acero inoxidable).


      	Para preparar y servir: tres cuencos y una bandeja.


      	Horno: dos moldes de pastel, una cazuela grande, un molde de horno alargado y dos bandejas de horno grandes.


      	Utensilios: un cucharón de acero inoxidable, una cuchara, unas pinzas, una batidora y dos espátulas (una de madera).


      	Para cortar: un cuchillo para pelar, un cuchillo de chef, un cuchillo de sierra, un par de tijeras y una madera de cortar.


      	Accesorios: dos coladores (uno de acero inoxidable), un rallador, una olla para cocinar al vapor, un embudo, un juego de cucharas de medir, una taza para medir, una balanza, un abridor de botellas, un molinillo de pimienta, dos guantes de horno y dos salvamanteles de tres patas para poner ollas calientes sobre la mesa.


      	Pequeños aparatos electrodomésticos: una licuadora y una tostadora.

    


    ¿Qué falta?


    Aquí tienes algunos ejemplos de objetos que no sobrevivieron al listado de preguntas citado anteriormente:


    
      	Máquina procesadora de alimentos: cortar a mano es más rápido –que limpiar un aparato grande– y aporta una sensación de bienestar. Conectar con la comida mientras cocinas hace que el proceso sea más placentero.


      	Microondas: no me gustaba la cantidad de espacio que ocupaba y solo lo utilizábamos para calentar agua. En su lugar mantuvimos la tetera eléctrica.


      	Abridor de latas: sencillamente porque no compramos latas.


      	Centrifugador de lechuga: en vez de este aparato utilizamos un colador, un trapo de cocina o una bolsa de red.


      	Rodillo: con los dedos puedo expandir perfectamente la masa en el molde de pastel y sino uso una botella.


      	Moldes de galletas: en casa hay un montón de cosas que se pueden utilizar para esta tarea.


      	Rallador específico de cítricos: puedo rayar con uno normal o con un cuchillo.


      	Prensador de ajo: para retirar la piel de los dientes de ajo les doy un golpe con el lateral de un cuchillo.


      	Pincel alimentario: utilizo una ramita de hierbas, las manos o una cuchara.


      	Pelador de verduras: abandonar el pelador y dejar de pelar las verduras que no lo requieren me ha simplificado la vida, nuestra producción de compost es menor y nos ha aportado un incremento de vitaminas presentes en sus pieles.


      	Tabla de madera de cortar pan: usamos una que está integrada en el mármol de la cocina.


      	Moldes de pastel: utilizo las bandejas para el horno hechas de vidrio.


      	Manteles individuales y grandes: creo que ambos se ensucian demasiado rápido y son un gasto de detergente y de energía física y eléctrica. Es mucho más fácil pasar un trapo sobre la mesa que limpiar salvamanteles individuales o manteles. ¡Y sobre todo teniendo en cuenta que si pones los individuales igualmente tienes que limpiar la mesa!


      	Objetos decorativos: no quiero dedicar ni un minuto a limpiar u ocuparme de cosas que no tienen ninguna utilidad. La vida es demasiado corta. En su lugar, prefiero interactuar con mis hijos.


      	Gomas elásticas y pinzas de plástico para bolsas: como no compramos alimentos empaquetados no necesitamos accesorios o utensilios para cerrarlos.


      	Vajilla formal y segundo juego de cubiertos: no podía justificar la cantidad de espacio que nos ocupaban o el cuidado extra que requerían (lavado a mano).


      	Palitos de brochetas: en su lugar utilizamos ramas de romero y añaden muy buen gusto a los kebabs.


      	¡Y los utensilios desechables!

    


    Reutilización



    Si aún te preguntas por qué los objetos desechables sobrevivieron a tu proceso de reordenación, déjame que te lo explique ahora mismo: puedes recuperar el espacio que ocupan, no los necesitas. Guarda tu dinero donde debe estar: ¡en tu bolsillo y lejos del vertedero! Los objetos de usar y tirar pueden ser reemplazados fácilmente con versiones reutilizables.


    Todos queremos ahorrar tiempo a toda costa (incluyendo el medio ambiente), así que compramos cosas que según las campañas de marketing nos ahorrarán tiempo pero que en realidad son estafas. Al final, ¿a quién beneficia el hecho de utilizar cosas desechables? Por ejemplo, coge un paquete de vasos de plástico de un solo uso: ¿cómo es que (1) rasgar el envoltorio, (2) llevar el cubo del reciclaje (o de basura) con el envoltorio y los vasos a los contenedores, (3) volver a llevar el cubo a casa, (4) ir a la tienda a comprar más y (5) transportarlos desde la tienda en múltiples ocasiones, ahorra tiempo comparándolo con (1) coger vasos reutilizables del armario, (2) meterlos dentro del lavavajillas y (3) sacarlos? Nos han hecho creer que la compra repetida y los viajes al contenedor del reciclaje requeridos por los objetos desechables ahorran más tiempo que utilizar un producto duradero. Cuando hablan de los elementos de un solo uso el personal de marketing dice «tíralo por encima de la mesa, los nuestros no se romperán». Creo que ya es hora de que reclamemos nuestra madurez: somos adultos, podemos gestionar objetos frágiles.


    Nuestra familia ha reemplazado el papel de cocina por trapos de microfibra y nunca nos quedamos sin ellos. Mediante el compostaje hemos eliminado la necesidad de bolsas de basura. Hemos cambiado las bolsas para bocadillos hechas de plástico por trapos de cocina que ya teníamos. He aprendido que puedo vivir fácilmente sin papel encerado ni de aluminio y mi marido valora lo que nos hemos ahorrado dejando de comprar servilletas de papel, platos y vasos de plástico. ¡Hemos dejado de hacer un montón de viajes a la tienda!


    Si dejas de comprar productos desechables para la cocina, pronto te das cuenta de que es posible vivir sin ellos. Inténtalo durante un tiempo. Verás que algunos productos de un solo uso pueden ser eliminados fácilmente; otros, sin embargo, requerirán una inversión por adelantado, ¡que amortizarás en pocos meses!, ¿consumir para salvar el medio ambiente? Sí, si tu compra reemplaza algo que hubieras usado solo una vez. Si en la fase anterior de reorganización vendiste algunos artículos, ahora tienes dinero para invertir en objetos reutilizables. Pero por favor, ten en cuenta que los materiales se puedan reciclar. Selecciona productos hechos a base de metal, vidrio o papel y evita los plásticos.


    Las necesidades de cada uno son diferentes, pero, con fines demostrativos, aquí tienes el listado de artículos desechables que mi familia ha reemplazado por reutilizables:


    
      	Papel de cocina: unos trapos para limpiar los mármoles y varios trapos de cocina (hechos a partir de una sábana vieja) para secar las manos. Para secar las piezas de carne o pescado húmedas usamos un cuchillo, pasándolo por encima y retirando el excedente de agua que pueda tener.


      	Botellas de agua: cada miembro de la familia tiene una botella de acero inoxidable; dos normales (para los niños) y dos con acero aislante (para Scott y para mí). El agua embotellada va dentro de un envase de un solo uso y además no está tan regulada como la del grifo así que, según la zona, realmente no sabes lo que estás bebiendo.


      	Film transparente/bolsas para bocadillos y para el congelador: una colección de botes de conserva. Tengo unos cien de diferentes tamaños y los uso para hacer conservas, guardar, congelar y transportar alimentos; además, tengo diez vacíos dentro de un armario para los restos de alimentos de las comidas. Prefiero los botes llamados de tipo francés (de vidrio con tapa hermética), no porque yo sea francesa, sino porque las partes son separables y, por lo tanto, fáciles de usar y de limpiar (además, mi marca favorita hace las tapas con goma totalmente natural).


      	Servilletas de papel: una pila de servilletas de tela. Tengo una treintena más o menos, para poder ofrecer a todos los invitados que caben en casa. Escogí el tamaño medio por su versatilidad (sirven tanto para cócteles como para comidas) y los estampados esconden las manchas de aceite difíciles de quitar. Cada miembro de la familia emplea una argolla con un símbolo diferente para identificar y reutilizar la misma servilleta entre lavados.


      	Bolsas de té: un colador de té. Escogí un colador circular de tamaño medio que coincidiera con la apertura y capacidad de nuestras botellas de acero inoxidable.


      	Filtros de café: un molinillo de café. También existen filtros de café reutilizables, para aquellos que utilizan máquinas de café.


      	Palillos: palillos metálicos. Tenemos una treintena más o menos, para poder ofrecer al máximo de invitados que tienen cabida en casa. También puedes comprar palillos de cóctel reutilizables de acero inoxidable o de titanio.

    


    Reutilizar no es solo eliminar elementos desechables, también se trata de comprar calidad duradera cuando se necesitan repuestos. Cuando puedas, compra cosas de segunda mano a profesionales, como utensilios empleados por un chef. Como alternativa, visita al distribuidor de los restaurantes de tu zona para encontrar productos diseñados para ser empleados muy a menudo.


    Recolección


    Otro elemento clave de la cocina Residuo Cero es la identificación de los cubos para la separación de restos de basura. Engancha en cada tapa un listado con lo que se puede tirar en su interior, te ayudará a ti, a tu familia y a tus invitados. Otra opción es colgarlo en la nevera, pero es menos útil. El tamaño de cada cubo variará a medida que tengas acceso a alimentos a granel, pero idealmente el más pequeño sería para el de rechazo. A continuación, se describen los contenedores necesarios:


    Compost


    El primer paso para tener una cocina Residuo Cero es adoptar un sistema de compostaje que se adecue a tus necesidades, como los descritos en lassiguientes páginas. En cuanto instaures un sistema, teniendo en cuenta que un tercio de la basura es compostable, notarás una diferencia en la cantidad de residuo sólido. No importa qué tipo implementes, la parte más importante del compostaje es la recolección de materia orgánica a compostar. He comprobado que compostar es más fácil cuando el cubo, el contenedor que recogerá los materiales en tu cocina, sea:


    
      	Suficientemente grande: un cubo grande reducirá el número de viajes al compostador y cualquier contenedor irá bien. También podrías convertir el cubo de basura que tienes en la cocina en un cubo para el compost. Nosotros lo vaciamos una vez por semana y congelamos los restos de carne y pescado hasta el día de recogida. La materia orgánica solo huele mal cuando se mezcla con elementos nobiodegradables, como ocurre en el vertedero, ya que estos últimos impiden que los anteriores se descompongan correctamente. Como las primeras fases de descomposición no generan olor no hace falta que compres un cubo con filtro de carbono, que tendrías que reemplazar periódicamente. Puedes gastarte el dinero en cosas mejores.


      	Estéticamente agradable: muchos se niegan a compostar porque no pueden soportar la idea de tener un contenedor «sucio» en su mármol. ¡No los culpo! Pero, ¿quién ha dicho que el cubo tenga que estar sobre el mármol? No colocaríamos nuestros cubos de basura sucios sobre el mármol de la cocina, es mejor debajo de la encimera. Fuera de la vista, pero no fuera de la mente.


      	De fácil acceso: nuestros cubos de basura de debajo del fregadero tienen tapas que se levantan y son de fácil acceso cuando, por ejemplo, cortamos verduras. Solo tienes que lavarlas, cortarlas y tirar las puntas al cubo. Tener este contenedor bajo la encimera también facilita la limpieza del filtro del fregadero, que se llena de restos de comida y de las sobras que quedan en los platos cuando los aclaramos antes de colocarlos en el lavavajillas.

    


    Dependiendo de tu sistema de compostaje, el listado que deberías adherir a tu cubo incluiría:


    
      	Alimentos caducados *


      	Bolsas de celofán (¡asegúrate de que es celofán y no plástico!) *


      	Cáscaras de frutos secos


      	Cáscaras de huevo


      	Cerillas


      	Filtros de papel *


      	Huesos de carne y espinas de pescado *


      	Hueveras de cartón *


      	Moluscos (crustáceos)


      	Palillos *


      	Palitos de brochetas de bambú * o de romero


      	Pan seco *


      	Papel de cocina *


      	Papel encerado *, incluyendo el envoltorio de la mantequilla


      	Papel y cartón sucios, como las cajas de pizza *


      	Platos de papel *


      	Posos de café


      	Restos de comida *


      	Servilletas de papel *


      	Té a granel (la mayoría de bolsas de té llevan un recubrimiento plástico de polipropileno y no se descomponen por completo)


      	Verduras/frutas

    


    * A lo largo del libro se muestran alternativas para estos materiales, con lo que no haría falta descartarlos ni tirarlos al compost.


    Reciclaje


    Averigua exactamente lo que se puede reciclar en tu localidad (incluyendo los materiales considerados de difícil reciclaje) y de acuerdo con esta información, adjudica los cubos de basura. Estos materiales de reciclaje complicado son los que no se incluyen en la recogida selectiva y deben ser llevados, o enviados, a destinos especiales. En nuestra cocina, por ejemplo, tenemos un recipiente para reciclaje variado, donde ponemos el vidrio, el papel, el aluminio de latas de acero y los plásticos clasificados del número 1 al 7. Tenemos un pequeño recipiente para acumular los tapones de corcho, que llevamos al colmado, donde los reciclan con mejora, transformando residuos en objetos de valor (upcycle). Tenemos otro para los tapones de corcho falsos, que en realidad son de plástico, y para los envoltorios de caramelos que raramente entran en casa. Cuando está lleno, envío su contenido a TerraCycle (empresa de reciclaje y de concienciación ambiental) para ser reciclados con mejora (ver «Recursos» para más información). Teniendo en cuenta la huella de carbono asociada con el envío de estos materiales, no es una solución perfecta, pero es la que actualmente funciona, al menos hasta que los procesos de producción y reciclaje mejoren.


    Tienes que ser consciente de que cuando adoptes el Residuo Cero, la cantidad de material que reciclas actualmente variará: tu sistema de reciclaje debe ser flexible, al menos a corto plazo. Por ejemplo, puede que ya tengas un cubo donde acumulas bolsas de plástico para volverlas a usar o para reciclarlas, pero en un minuto verás que no es necesario.


    Vertedero


    Ahora que usas el antiguo cubo de basura para recoger la materia orgánica a compostar, puedes utilizar tu viejo cubo de materia orgánica (normalmente es un cubo pequeño) para recoger los residuos de rechazo (llamado también de desechos en general). En lugares donde cada casa tiene un contenedor adjudicado, no hacen falta bolsas de basura ya que los elementos húmedos que las hacían necesarias son compostados.


    El contenido de este contenedor representa una llamada a la acción, empezando por cambiar tus hábitos de compra.


    COMPRA DE ALIMENTOS


    Listas de alimentos y encargos


    Es obvio que las listas de la compra hacen ahorrar tiempo, pero he comprobado que tienen un objetivo aún más importante.


    Aluciné cuando, a través de mi empresa, observé que tres cuartas partes de las personas encargadas de casa consultadas no hacían listas de compra, iban constantemente a la tienda (a menudo cada día) y favorecían las compras compulsivas (a veces comprando lo que habían olvidado que ya tenían).


    Nosotros tenemos dos listas de la compra: una para las tiendas de comestibles y la otra para los encargos. Ambas listas se encuentran convenientemente colocadas junto a la despensa y están hechas de trozos de papel ya utilizados (normalmente documentos impresos por una sola cara). Los he unido con un clip y les he adjuntado un lápiz. Llenamos las hojas desde la parte baja hacia arriba, así podemos arrancar la parte inferior y llevarla a la tienda. Los teléfonos móviles ofrecen una alternativa al papel, pero no son tan eficaces a la hora de que todos los miembros de la familia participen añadiendo las anotaciones que quieran.1


    Cuando uno de nosotros utiliza algo de la despensa o se da cuenta de que queda poca mantequilla, lo anota en la lista de comestibles. Toda la familia participa. Una vez Léo escribió «10.000 plátanos», frustrado de nuestra «política de únicamente productos locales». No cumplí totalmente con su petición, pero le compré media docena para premiar su participación. También uso la lista para apuntar alimentos necesarios en ocasiones especiales imprevistas, como queso extra. La lista de comestibles está dedicada a elementos disponibles en las tiendas de alimentación donde voy semanalmente y que he elegido cuidadosamente basándome en su sección a granel, su localización y, concretamente, por su panadería.


    Si queremos algo de otra tienda lo escribimos en la lista de encargos. Cuando voy a hacer la compra semanal normalmente ya he encontrado alternativas o simplemente ya no tengo la necesidad de comprar algunos de los artículos anotados. También uso la lista de encargos para apuntar, por ejemplo, cuando tenemos que llevar algo a un punto de entrega de donaciones o cuando tenemos que comprar en «tiendas especializadas en venta a granel».


    Estas listas han sido, sobre todo, excelentes herramientas para reducir residuos, ahorrar tiempo y dinero.


    Dos tipos de granel diferentes


    Como consumidores tenemos un poder increíble. Para nuestra supervivencia y para reponer semanalmente multitud de artículos (a veces a diario) dependemos de la compra en tiendas de alimentos. Nuestras decisiones aumentarán o disminuirán las ventas de los fabricantes y los comerciantes, basándonos en criterios como el envoltorio o la calidad del producto ofrecido. El lugar donde invertimos los ahorros debería servir para algo más que para cubrir las necesidades básicas y llenar la despensa; también debería reflejar nuestros valores. Actualmente, apoyando a una empresa implícitamente le estás enviando este mensaje: «Tu negocio satisface todas mis necesidades y quiero que crezca». Con nuestro bolsillo podemos votar en contra del embalaje excesivo y favorecer los productos locales y ecológicos. He comprobado que la compra a granel cumple estas características.


    En Estados Unidos la mayoría de gente asocia comprar a granel con ser socio de un gran almacén y comprar al por mayor: adquiriendo un paquete envasado al vacío que lleva tres bolsas grandes de hojas de laurel o comprando un bote gigante de margarina. Este modelo de empresa de «gasta más para ahorrar más» proporciona a sus consumidores el menor precio por unidad y resultará ser económico si se alimenta a todo un internado o a un pequeño ejército. También puede resultar beneficioso para la familia de tamaño medio, pero no siempre. Scott y yo dejamos de ser socios hace muchos años, después de comprar un bote de margarina de kilo y medio. Antes de que pudiéramos llegar al fondo del envase se veían trocitos de tostada y trazas de mermelada mezclados con otras cosas no identificables. ¿Os he hecho perder el apetito? En realidad, verlo nos hizo perder el nuestro y, al final, tiramos lo que quedaba al cubo de basura. Nos arrepentimos de haber malgastado dinero en algo que no tuvimos valor de acabar y, por lo tanto, nunca más compramos botes grandes de margarina ni envases gigantes de otros productos. Sin duda, comprar más de lo necesario conlleva a un desinterés hacia aquel alimento y provoca una carrera contra la fecha de caducidad, ¡finalmente se acaba desperdiciando comida, espacio, dinero, recursos y tiempo valioso!


    Aun así, el tipo de granel citado en este libro se refiere al que se encuentra en las tiendas de artículos naturales y en cooperativas, que se vende a peso y por separado dentro de grandes recipientes, sin embalajes. Es un tipo de compra que permite que el consumidor llene sus propios envases y compre la cantidad que desee.


    En la batalla contra los envases, los dos modelos de empresa (tanto la afiliación a un gran almacén como la tienda de productos naturales) reducen los embalajes. Pero si comparamos la acumulación de alimentos básicos en los dos lugares, la primera implica almacenar grandes cantidades en casa. Debido a la variedad de productos a granel que tengo actualmente en la cocina, si tuviera que comprar en las tiendas de grandes envases, mi despensa debería ser tan grande como una pista de baile. En cambio, si compras a granel llenando tus envases en una tienda de artículos naturales, no necesitas tener una alacena enorme. Hay que recalcar que las tiendas de artículos naturales no eliminan por completo los embalajes (los fabricantes los utilizan para transportar los alimentos hasta las tiendas y a veces incluso se encuentran en los mismos tipos de paquetes de 20 kg utilizados por los grandes almacenes a los que te puedes afiliar), pero permiten al consumidor comprar en base a su necesidad real de ese alimento y al espacio que tiene para almacenarlo. Una casa de tamaño medio no requiere medio kilo de stevia (yo necesito media cucharada al mes) o trece kilos de nueces pacanas (durante las vacaciones uso una taza), con lo que la tienda de productos naturales representa nuestra «pista de baile» ya que contempla el almacenaje del consumidor.


    A menudo la gente asume que comprar a granel en una tienda de artículos naturales es caro. Pero, comprando de esta manera, nosotros hemos disminuido un tercio los gastos en víveres. Si abandonas las comidas preparadas, reduces tu consumo de carne y vigilas escogiendo lo que te puedes permitir, tal y como harías si compraras alimentos empaquetados en el supermercado, comprobarás que los gastos en alimentación disminuyen considerablemente.


    Las tiendas de artículos naturales y las cooperativas también ofrecen muchos más productos locales y ecológicos. Y como normalmente ellas ya hacen el trabajo preliminar de evaluar los ingredientes y el origen de los alimentos que venden, evita que destines tiempo descifrando las etiquetas. La comida de calidad no es barata, pero a largo plazo es mejor para nosotros y para el medio ambiente; además, es una inversión que quiero hacer para la salud de mi familia y la del planeta. Cuantos más productos ecológicos compremos, más probable será que sus precios disminuyan. Cada vez que compro me alegra poder afirmar: «Sí, más a granel» y «sí, más productos ecológicos». Deseo menos residuos y más envases a granel en el futuro de mis hijos y, semana tras semana, me siento bien invirtiendo mis esfuerzos en este ideal.


    A partir de ahora nos referiremos a los elementos a granel como artículos de cualquier tipo no empaquetados, incluyendo, pero no limitándonos a las tiendas de comestibles.


    Localizar tiendas a granel


    El hecho de que termines adoptando este tipo de compra dependerá en gran medida del acceso que tengas a ella. Mucha gente me dice que en su zona no hay oferta a granel. ¡Hasta que no me enfrenté a mis residuos yo tampoco tenía ni idea de que en mi ciudad hubiera tiendas para comprar a granel! Por eso he creado una aplicación, que posteriormente ha pasado a ser un enlace de mi página web llamada Bulk («a granel» en inglés), para localizar tiendas donde venden sin embalajes, con la que tú también puedes beneficiarte. La aplicación es gratuita y muestra la tienda más cercana de cualquier lugar en diversos países, como Estados Unidos, Canadá, España o Francia. Es una herramienta para compartir los nuevos lugares que descubras o los que ya usas. Por favor, ¡aprovéchala!


    Kit esencial Residuo Cero para ir de compras


    Cuando vas a comprar a granel y con el fin de reducir al máximo los residuos de embalaje, te harán falta:


    
      	Bolsas: la gran variedad de bolsas de compra que han salido al mercado en los últimos años puede llegar a ser abrumadora. Creo que es mejor invertir en una bolsa resistente que comprar una que cueste un euro. Yo uso cestos de la ropa portátiles, hechos de tela resistente con asas metálicas.


      	Bolsas de tela (dos medidas): las mías las hice a partir de una sábana vieja, con su tara* especificada en la parte delantera. También las puedes hacer de seda (ligeras y rápidas de secar) o comprarlas en la sección a granel de tu tienda. Si no tienen la tara impresa (normalmente no la llevan), haz que te la pesen en el mostrador de servicio al consumidor y anótalo con un permanente en la parte delantera (puedes utilizar bolígrafos, rotuladores permanentes o restos de pintura). Para evitar los cierres metálicos, haz o elige un tipo de bolsa que lleve un cierre incorporado.


      	Bolsas de malla (opcional): puedes utilizar estas bolsas en lugar de las de tela; la persona que te cobre podrá leer los códigos de los productos a través de la malla. Las bolsas de malla para lavar ropa delicada en la lavadora y los filtros de malla para pintura líquida van bien, pero son sintéticas. También las hay de fibras naturales (normalmente cáñamo o algodón).


      	Botes de vidrio (dos tamaños): los citados anteriormente en el apartado de «Reutilización» funcionan perfectamente. Yo uso frascos de uno y de medio litro. Haz que te los pesen en el mostrador del servicio al consumidor y anota sus taras con un marcador permanente.


      	Botellas (opcional): las botellas de vinagre blanco hechas de vidrio van muy bien ya que normalmente tienen un tapón de rosca ancho, pero también puedes reutilizar botellas de vino o de limonada (de las que llevan el tapón abatible). Haz que te las pesen en el mostrador de atención al cliente de tu tienda y toma nota, o escribe la tara sobre el vidrio.


      	Lápiz o cera de color lavable: una cera de color que se pueda lavar bien para apuntar el número del producto directamente en tu bolsa o en el bote evitará utilizar etiquetas de un solo uso, que normalmente se utilizan en las tiendas de productos a granel.


      	Funda de almohada: o una bolsa de pan grande hecha de una sábana vieja.


      	¡Tu lista de la compra!

    


    Si tienes alguna duda preparando este material para ir de compras, ten en cuenta que todos estos productos están disponibles en mi página web ZeroWasteHome.com.


    En la tienda y en casa


    Ahora que ya tienes todo lo necesario para ir de compras, a continuación, te cuento la manera de usarlo en la tienda y en casa.


    
      	Utiliza las bolsas de tela para abastecerte de productos a granel secos, como harina, azúcar, guisantes, cereales, galletas, especias, etc. Antes de llenar la bolsa, anota con el lápiz lavable el número del producto que has elegido y llénala con una cantidad similar al envase que tienes en casa (para especias prefiero llevar mi bote vacío para evitar tener excedente). Estas bolsas también funcionan bien para los panecillos de la panadería.

        En casa: transfiere los productos a envases que cierren herméticamente. Yo uso frascos de vidrio de varios tamaños con cierre hermético.

      


      	Utiliza las bolsas de malla (o bolsas de tela) para frutas y hortalizas.

        En casa: pon las frutas y hortalizas en el compartimiento de humedad elevada de la nevera. Si tu cajón de productos frescos no funciona eficientemente (si por ejemplo las hojas verdes se marchitan), añade una toalla húmeda, humedece la bolsa de tela o mira en «Recursos». Yo pongo las hierbas de cocinar en un vaso de agua. Saco de las bolsas las hortalizas más grandes, pero uso la malla para almacenar las piezas pequeñas (como la uva) y para lavar de manera rápida (paso la bolsa por debajo del grifo).

      


      	Utiliza los botes pequeños para productos a granel «húmedos», como la miel, la crema de cacahuete o los pepinillos en vinagre y con la cera lavable escribe el número del producto. No pases de largo de la sección de aceitunas y ensaladas; son una fuente genial de alimentos sin empaquetar.

        En casa: almacénalos directamente en la despensa o en la nevera.

      


      	Utiliza la funda de almohada para transportar el pan desde la panadería. Puedes encargarlo por adelantado, aunque algunos establecimientos permiten tramitar el encargo al momento. A la hora de recoger el pan dales tu bolsa. Te darán una etiqueta con el precio o un código de barras que podrás guardar para usarlo en otras ocasiones. Una vez establecido un sistema podrás hacer los pedidos semanalmente.

        En casa: cambia el pan a otra funda de almohada (yo corto las barras de pan por la mitad) para guardarlas en el congelador (se mantiene una semana); descongélalo a medida que lo necesites.

      


      	Utiliza botellas para comprar líquidos como aceite de oliva, vinagre o jarabe de arce (los líquidos a granel son más difíciles de encontrar que los cereales o productos que se encuentran en los mostradores, como la carne o el pescado). A veces la apertura del surtidor es demasiado grande para las botellas y en ese caso van mejor los botes de cristal. No te olvides de usar la cera lavable para escribir en el vidrio el número del producto.

        En casa: guárdalas directamente en un armario, en una bandeja giratoria de fácil acceso o en la nevera (en el caso del jarabe de arce).

      


      	Utiliza los botes grandes para artículos de mostrador como la carne, el pescado, el queso y los embutidos. Simplemente pide a los dependientes que te llenen el envase con tu pedido. Engancha la etiqueta con el precio sobre el bote.

        En casa: guárdalos directamente en la nevera.

      

    


    Llevar tu propio envase (BYOC, siglas en inglés) es poco común y hará que la gente se quede alucinada, pero solo si dudas. Creo que es más fácil si no se pide permiso para comprar con reutilizables. Por ejemplo, cuando me encuentro cara a cara con una persona nueva en el mostrador del pescado, le digo: «Cuatro calamares aquí dentro, por favor», mientras le paso mi frasco de vidrio y sigo mirando de manera distante los calamares. Si miras a los trabajadores a los ojos buscando su aprobación solo conseguirás que duden de ti. Yo actúo como si llevar los botes fuera la práctica más normal del mundo (como si lo hubiera hecho toda la vida) y cuando me cuestionan el bote sencillamente contesto «No tengo cubo de rechazo». Nadie me ha hecho ninguna otra pregunta. Dicho esto, hace poco, en una tienda donde llevaba tres años comprando a granel con botes, se negaron a hacerlo. Detrás del mostrador, la nueva empleada me dijo firmemente: «Va contra la legislación de salud y seguridad». Le pedí que lo comprobara con su coordinadora y finalmente me llenó el bote. ¡Un comentario similar habría echado atrás a cualquiera que lo estuviera intentando por primera vez y le habría quitado las ganas de volver a intentarlo! La aceptación de BYOC varía de una jurisdicción a otra, y cada aplicación (mostrador, dispensadores, alimentos secos, alimentos húmedos, etc.) depende de las variantes legislaciones estatales, provinciales y locales. Cada tienda interpreta las normas a su manera y algunas incluso escogen no respetarlas. Cuando las instituciones o jurisdicciones desaprueban esta práctica, normalmente es por miedo a ser demandadas; no quieren ser las responsables de que enfermes por no haber lavado tu envase correctamente. Pero si un empleado deniega tu solicitud, no te desanimes: pídele que quieres hablar con sus superiores para que te digan la parte y el número de la ley exacta que prohíbe llenar tus envases. Desde mi experiencia puedo afirmar que raramente son capaces de proporcionar una evidencia concreta.


    Hace falta coraje para abandonar una actitud convencional, pero por favor, no desistas; si te niegan tu petición, ¡inténtalo en otra tienda o incluso otro día!


    Gestiona todos los encargos el mismo día, una vez por semana y llevando una lista, evitarás las compras compulsivas, crearás un vínculo con los empleados y te sentirás mejor comprando de esta manera. Cada viernes, saludo a Carl y a sus compañeros de la sección de quesos, hablo con Kito mientras me da mi pedido de pan y contemplo la eterna sonrisa de Jay en la caja. Después de todo, estas personas y su paciencia, son las que hacen que este sistema sea posible y les estoy muy agradecida por acceder a nuestras peticiones. Da las gracias, sé agradable y paciente.


    Más allá de la tienda de alimentos


    ¿Y qué hay de aquellos elementos que no encuentras a granel en la tienda de productos naturales cercana, ni en el supermercado de la cooperativa? O, ¿qué pasa si no hay ninguna tienda de productos naturales en tu zona?


    Los productos a granel no se encuentran solo en este tipo de establecimientos: cuando te esfuerzas por ser sostenible, la agricultura sostenida por la comunidad (modelo socioeconómico de producción, distribución y venta semanal de productos frescos [CSA, siglas en inglés]), los mercados de agricultores y las tiendas especializadas pueden ser buenas fuentes de productos libres de envoltorios. La CSA, por ejemplo, es un modelo de negocio maravilloso. Apoya a la comunidad local y promueve la industria de productos ecológicos y estacionales. Desgraciadamente la CSA a la que nos afiliamos usaba bolsas de plástico: ¡diez bolsas por seiscientos miembros hacen un total de seis mil bolsas que mi granja «lanzaba a la naturaleza» cada semana! Propuse soluciones y les insté a adoptar alternativas, pero me dieron excusas tales como que era necesario embolsarlo para hacer porciones. Otras asociaciones de CSA realmente ofrecen productos sin empaquetar, pero ya he escogido ir al mercado de agricultores local. En comparación con el anterior, éste oferta una mayor variedad estacional y me da la oportunidad de charlar con los vendedores y de rechazar las bolsas de plástico en el propio lugar de venta. ¡Quizás algún día en la floristería también considerarán vender sus preciosas flores sin plástico!


    A continuación, muestro otras posibles opciones de alimentos sin envoltorio, más allá de las tiendas.


    
      	Compra huevos en el mercado de agricultores, en la CSA o a alguien del vecindario: tanto las CSA como los mercados de agricultores aceptan de buen grado reutilizar las hueveras de cartón. Pero si vives en una zona rural, debes ser capaz de renunciar a la huevera comprando los huevos directamente al lado de casa. Puedes localizar uno mediante


      	Eggzy.net.


      	Compra leche y yogur vendidos en botes o botellas de vidrio reutilizables. Dependiendo de donde vivas, puedes comprar leche directamente en una granja local, mediante un servicio de entrega o, a veces, en la parte de productos refrigerados del colmado. En el último caso, cuando compres el envase tendrás que pagar una tasa que te será reembolsada cuando devuelvas el bote o la botella a la tienda.


      	Cuando vayas a una tienda especializada, como una heladería o una tienda de golosinas, lleva un bote o una bolsa de tela para que lo rellenen. Puede que lo rechacen, pero ¡el negocio en un bote sigue siendo negocio! Y muchos establecimientos minoristas están de acuerdo con esta opción. La tienda The Maille de París, por ejemplo, ofrece mostaza a granel.


      	Aprovecha para rellenar botellas de vino vacías y limpias durante el proceso de embotellado de una bodega. En estos casos me gusta reutilizar botellas con tapa abatible, así no tengo que usar tapones de corcho. No es fácil encontrar lugares donde te llenen las botellas de vino y dependiendo de donde vivas no dispondrás de esta opción. Nuestro enlace Bulk para encontrar tiendas a granel te ayudará a encontrar estas bodegas; como alternativa puedes preguntar a tu alrededor o simplemente teclear «embotellar para tus propios eventos» en Google. Ventaja añadida: rellenar puede ser muy rentable económicamente.


      	Rellena barriles de cerveza (o botellas de 33 cl) en la cervecera local. Algunas fábricas de cerveza ofrecen botellas de 33 cl vacías que pueden ser rellenadas en los bares. Busca a tu alrededor para localizar los establecimientos que forman parte de esta iniciativa. Si no te la aceptan, al menos tu consulta hará que lo tengan en cuenta. Nota: este método únicamente funciona cuando eres capaz de tomar cuatro litros de cerveza de golpe; por la noche comenzará a perder efervescencia. ¡Invita a tus amigos para poder terminarla!


      	Elabora lo que no puedas encontrar a granel. Por el bien de mi salud mental, yo evito elaborar lo que puedo encontrar a granel. En lugar de hacer pan, hago rebanadas de los panecillos individuales de la sección de panadería y de las barras de pan del horno local y las guardo en la bolsa hecha de tela. Para mantener el Residuo Cero de la manera más sencilla posible y sin esfuerzo (lo siento, nódulos de kéfir), simplemente priorizo mi tiempo y, a partir de materias primas, solo elaboro los alimentos básicos difíciles de encontrar sin envoltorio. Prefiero recetas que requieren pocos ingredientes a granel y fáciles de cocinar.


      	Considera hacer conservas de productos que sueles comprar en lata. Hacer conservas caseras es una alternativa genial a los productos enlatados, la mayoría de los cuales contienen gran cantidad de glutamato de sodio y pueden soltar bisfenol A. Para simplificar solo hago conservas de tomate, ya que a mi familia le gusta comerlos también fuera de temporada. Los compro a finales de verano en el mercado de agricultor, a última hora, cuando puedo encontrar gran cantidad a buen precio. Puedes visitar mi página web ZeroWasteHome.com para ver las pautas a seguir.


      	Afíliate o inicia una cooperativa de consumidores. Una cooperativa de consumidores normalmente es una organización informal formada por gente (suelen ser un mínimo de siete familias) que compra alimentos de manera conjunta a un distribuidor de cooperativas y comparte las tareas asociadas con la recolección del dinero, la elaboración y la distribución de los pedidos. Muchos mayoristas que abastecen a tiendas y restaurantes y que están especializados en productos naturales y ecológicos también proveen a cooperativas de consumidores. Para las personas encargadas de casa que no tienen acceso a una tienda de productos naturales, comprar mediante este tipo de cooperativas es una alternativa genial para obtener productos de calidad a granel y a bajo coste.


      	Cosecha propia. ¡Los alimentos cultivados en casa siempre irán sin envoltorios ni etiquetas! Por ejemplo, las hierbas para cocinar normalmente se venden en envases y/o en cantidades demasiado grandes, pero son fáciles de cultivar en maceta. La Rosalind Creasy, autora de varios libros sobre jardinería comestible, recomienda que, para dar confianza a los principiantes, empiecen por hortalizas de gran producción: la ensalada mézclum (mezcla de varias hortalizas de hoja) y las verduras que se fríen con poco aceite, pues son muy productivas a corto plazo. En cambio, las berenjenas, las acelgas y la col rizada tienen un período de cosecha muy largo (muestran una ratio cosecha-espacio elevada). Hay variedades de tomates que producen más que otras. Las judías trepadoras, los guisantes y los pepinos trepadores crecen verticalmente y durante mucho tiempo. En la zona donde vivo, las fresas de día-neutro (que bajo temperaturas moderadas florecen y fructifican continuamente ya que son insensibles a la longitud del día) dan fruto de principios de verano hasta otoño. Los rábanos, la lechuga, la rúcula y las cebollas verdes se plantan y se cosechan rápidamente.


      	Recolección de alimentos en la naturaleza. Los envases no crecen de manera espontánea. Haz un curso para aprender a buscar alimentos y desarrolla tu lado más salvaje. Esta actividad se ha convertido en una de las preferidas de nuestra familia; a veces Léo llega a casa con los labios manchados de moras, a veces con un cubo con cangrejos de río en la mano. Scott sale a buscar peces y marisco; yo me he especializado en recolectar vegetales. ¡Buscar alimentos es una buena manera de suplementar tu compra semanal y de ahorrar dinero!

    


    Un viaje típico a la tienda de comestibles


    Tal vez haya quien piense que estamos obsesionados con el Residuo Cero. Aunque es una parte importante de nuestro estilo de vida, ya no lo considero como una obsesión. Al principio quizás sí que empezó así, pero con la logística que hemos creado, podemos disfrutar plenamente del ahorro de tiempo juntamente con sus beneficios económicos y en términos de salud. Nuestro éxito se debe principalmente a los hábitos de compra y organización. Nos hizo falta práctica para cambiar las rutinas y quizás tardes un tiempo hasta encontrar el sistema que te funcione, pero el Residuo Cero y las 5R te orientarán para elegir correctamente a la hora de comprar. A los que no están entrenados les parecerá que son muchas cosas a tener en cuenta, pero ahora la manera de comprar que tiene el resto de la gente me parece insostenible.


    Compartiré contigo mi rutina de los viernes para que te hagas una idea de cómo es:


    Mi marido y yo compartimos el coche familiar. Los viernes yo tengo preferencia para hacer los encargos y comprar en las tiendas de alimentos, ya que coincide con el mercado de agricultores.


    Tengo tres bolsas grandes (no me hacen falta más): dos bolsas para las tiendas de comestibles y una bolsa para el mercado de agricultores.


    Siempre cargo en el maletero del coche la bolsa del mercado de agricultores (con las bolsas de malla) y una para las tiendas de comestibles (con bolsas limpias para productos a granel, la cera lavable, la bolsa del pan y el código de la barra de pan).


    En casa, junto a las listas de la compra tengo a mano la otra bolsa para tiendas de comestibles (bolsa para productos de la cocina), que iré llenando a lo largo de la semana con las bolsas lavadas para alimentos a granel, botes vacíos, envases vacíos que tengo que devolver a cambio del depósito (botellas de leche y botes de yogur), hueveras vacías para devolverlas a la parada de huevos y bolsas de productos vacías.


    Los viernes cojo esta bolsa y la cargo en el coche, junto con las dos listas de la compra, comprobando que al menos lleve cinco envases de litro para llenar: (1) carne, (2) pescado, (3) embutido, (4) queso y (5) queso rallado. Cambio las hueveras y las bolsas de productos a la bolsa para el mercado de agricultores.


    Para optimizar el tiempo y ser eficiente con el carburante, enumero mi lista de encargos por paradas, empezando por la más lejana y dando preferencia a los giros a la derecha (un consejo de mi marido, que ha trabajado para empresas intentando maximizar la eficiencia de su combustible).


    Entonces empiezo mi ruta, marcando los encargos realizados a medida que los voy haciendo. Normalmente las tres últimas paradas son el mercado de agricultores, el colmado y la biblioteca.


    En el mercado de agricultores cojo la bolsa correspondiente, voy directamente a mi puesto de verduras favorito (hortalizas en el fondo de la bolsa) y después a la parada de frutas que más me gusta (normalmente más blandas que las verduras). Si compro frutos del bosque que van en una pequeña cesta, los coloco dentro de una de las bolsas de malla y le devuelvo la cesta al vendedor para que la reutilice. Finalmente, en la parada de huevos les doy mi huevera para que la rellenen. Cuando estoy ante los puestos de frutas y verduras decido lo que compro en función de lo que tiene buena pinta en ese momento y me aseguro de comprar suficiente como para que nos dure toda la semana.


    Una vez en la tienda de productos naturales:


    
      	Cargo un carro con las dos bolsas para comestibles y hago la primera parada en el lugar de atención al cliente para devolver los envases de los yogures y la leche a cambio de un vale de reembolso (envuelvo el vale de devolución alrededor de la tarjeta de crédito para no olvidarlo a la hora de pagar).


      	Entonces voy a la sección de panadería para pedir «Diez barras de pan, sin bolsa». Estas diez barras son la cantidad de pan que necesita nuestra familia de cuatro miembros para toda la semana.


      	Sigo llenando mis botes en la sección de ensaladas (casi siempre compro queso rallado a buen precio), en la sección de aceitunas (para condimentos como alcaparras, pepinillos en vinagre y aceitunas) y en los mostradores de charcutería, carne y pescado.


      	Mientras me llenan los botes en la sección de quesos, cojo mantequilla que se vende en papel encerado, leche y yogures que se venden en botellas o botes de vidrio.


      	Siguiendo la lista punto por punto, lleno las bolsas de tela y botes en la sección a granel.


      	A veces me paro en la sección de frutas y verduras para comprar algún producto concreto que no he podido encontrar en el mercado de agricultores (como espinacas para ensalada) o en los dispensadores de la panadería para coger algún cruasán.


      	Mi vuelta finaliza en el mostrador del pan, donde me esperan las barras recién sacadas del horno para ser colocadas dentro de mi bolsa del pan. Estas me dan el calor que tanto necesito, siempre cojo frío dentro de las tiendas de comestibles. Mientras me dirijo a la caja registradora, el olor del pan llena mis sentidos con memorias de infancia.


      	Primero descargo los botes (los artículos más pesados irán al fondo de las bolsas), después los productos a granel y finalmente el pan. Mientras me llenan las bolsas, saco el código de las barras de pan y el vale de reembolso que rodea la tarjeta de crédito. La persona encargada de la caja deduce el peso de la tara de mis envases reutilizables y el vale de devolución de mi cuenta.


      	Pago, rechazo el recibo de compra y me voy a casa, haciendo una parada rápida en la biblioteca.

    


    Como puedes ver, he dado una vuelta por la parte de productos frescos y saludables de la tienda, dejando a un lado los pasillos con alimentos procesados y empaquetados. El único envoltorio de un solo uso que resulta de un viaje a la tienda de comestibles es el de la mantequilla, por las razones mencionadas anteriormente.


    Una vez en casa, descargo el coche, meto en la nevera los alimentos que requieren refrigeración, lleno botes con los productos a granel, corto por la mitad y congelo las barras de pan en otra bolsa de pan hecha de tela (una funda de almohada), guardo las verduras en el cajón de productos frescos de la nevera, lleno el cuenco de la mesa del comedor con fruta, pongo las bolsas de productos a granel sucias dentro de la lavadora, reciclo las listas de la compra y coloco las bolsas en su sitio: dos en el coche y la otra dentro de casa, listas para la próxima semana.


    PLANIFICACIÓN DE COMIDAS


    Gran cantidad de los desechos generados en casa se deben a embalajes que nos tendrían que facilitar la vida (comida rápida), haciendo que el Residuo Cero sea un objetivo impensable para muchos. Pero la filosofía Slow Food no es tan complicada. Tal y como hicimos con los utensilios de cocina, con un poco de orden, organización y planificación podemos recorrer un largo camino.


    Reconvertir las recetas


    Hasta hace poco, mi recetario estaba lleno de recetas recopiladas durante años, muchas de las cuales requerían alimentos procesados o enlatados. Las recetas que no eran demasiado sanas y/o que malgastaban recursos se mezclaban con las saludables y libres de residuos, lo que dificultaba su búsqueda y hacía que la compra Residuo Cero fuera complicada y frustrante. No tenía sentido estar dando vueltas por todas partes intentando encontrar azúcar en polvo a granel para hacer mi receta de Bola Bourbon.


    Entonces me di cuenta de que, si mi cocina Residuo Cero requería comprar de manera Residuo Cero, entonces la compra Residuo Cero requería cocinar también al estilo Residuo Cero. ¡Por supuesto, tenía que reconvertir mis recetas al Residuo Cero!


    Modifiqué y adapté las recetas para que estuvieran en concordancia con este estilo de vida:


    
      	Selecciona las recetas que contengan ingredientes a granel disponibles en tu zona.


      	Deshazte de aquellas que requieran muchos ingredientes o demasiado tiempo de elaboración. Las cocciones simples pueden ser tan sabrosas como las prolongadas.


      	Recicla aquellas que aún no has probado. Me estresaba pensar que todavía no las había cocinado nunca. Deshacerme de ellas liberó mi mente y mi lista de cosas pendientes.


      	Pasa de las recetas de días festivos que no se puedan elaborar con antelación. He llegado a la conclusión de que cocinando con compañía pierdo la concentración, olvido ingredientes o la noción del tiempo y termino teniendo que pedir disculpas por pequeños errores. Cocino más rápido si estoy sola. Me administro mejor la hora de la cena recalentando los platos que ya he cocinado y soy mejor anfitriona de mis invitados si mi atención no se pierde entre los ingredientes de la receta. Además, si preparo la cena por adelantado doy tiempo a que su olor se expanda dejando un maravilloso aroma.


      	Revisa las pocas recetas que te queden, incluyendo aquellas marcadas con un punto de libro en media docena de libros (ya sabes, aquellos que guardas porque tienen una receta que te gusta). Para escanear de manera rápida yo utilicé CamScanner, una aplicación del smartphone.


      	Recicla las hojas de recetas antiguas y dona los libros para que los puedan disfrutar otras personas.

    


    Cuando ya tenía las recetas escaneadas, las organicé en las siguientes carpetas:


    
      	Desayunos: crepes y pudin de pan


      	Aperitivos/comidas que se cogen con los dedos: huevos rellenos, paté y champiñones rellenos


      	Primeros platos: soufflé individual de queso de cabra y flan de puerro


      	Sopas: sopa de coliflor, sopa de ajo y gazpacho


      	Cereales (o alimentos que parecen cereales): arroz, quinua y cuscús


      	Pasta


      	Legumbres: guisado de alubias blancas y lentejas al curry


      	Patatas


      	Masa: pizza y tortilla


      	Pescado y marisco: carpacho de sardinas y salmón con piel


      	Pollo: ¡la carne «ecológica» y disponible tiene su propio apartado!


      	Carne roja: brochetas de cordero, buey a la borgoñesa (plato típico de la región francesa de Borgoña) y pato con salsa de cerezas


      	Verduras: todas las recetas que no contienen fécula ni carne


      	Postres: mousse de chocolate y soufflé de limón


      	Galletas/aperitivos dulces: biscotes, galletas de mantequilla y nueces pacanas caramelizadas


      	Alimentos silvestres/recolectados en la naturaleza: sidra de manzana y salsa pesto de cardo


      	Despensa: mermelada, mostaza y extracto de vainilla


      	Menús: un conjunto de tres o cuatro recetas sobre un mismo tema que coordinen bien, como una cena de estilo marroquí o un almuerzo de verano


      	Para casa/para el cuerpo: espray para el pelo, jabón de la ropa, pegamento y pasta de dientes

    


    Digitalizar las recetas mejora su movilidad. Yo las tengo guardadas en una nube de almacenamiento, a la que puedo acceder con mi móvil desde cualquier lugar. Pero también facilita las referencias cruzadas: una receta puede ser copiada sin esfuerzo en varias carpetas para facilitar su consulta y planificar un menú. Por ejemplo, la sopa de coliflor puede estar incluida en estas tres carpetas: primeros platos, sopas y verduras. Además, dado que actualmente casi todas las recetas se pueden encontrar por internet, se pueden grabar en la carpeta correspondiente (en lugar de imprimirlas) y es posible compartirlas fácilmente vía correo electrónico o mediante la nube.


    Planificación de las comidas semanales


    Normalmente consulto las recetas cuando vamos a tener invitados; el resto de la semana me limito a mezclar diferentes sabores o combinar alimentos. Para seguir este método de cocinar hay buenas guías que nos pueden servir de referencia, como The Flavor Bible: The Essential Guide to Culinary Creativity, Based on the Wisdom of America’s Most Imaginative Chefs, de los autores Karen Page y Andrew Dornenburg. También me inspiran los menús de los restaurantes o los expositores de comida precocinada de las tiendas de productos naturales. Todo esto me ayuda a ser creativa y se acopla a mi estilo de compra en el que elijo los alimentos de cada estación o los que me entran por la vista. Por otra parte, puedo adaptarlo al plan semanal que he creado basándome en (1) el acceso a productos a granel, (2) una dieta mayoritariamente vegetariana y (3) el horario. Esta manera de cocinar me permite usar huevos, leche y/o queso como fuente proteica para las noches vegetarianas y adaptar lo que encuentro en el mercado de agricultores para hacer el plato principal del día. El siguiente esquema no es una guía estricta ni le irá bien a todo el mundo. La persona encargada de la casa puede adaptarse a las necesidades de su familia, pero tener algún tipo de plan esquemático nos evita el trabajo de pensar cada noche lo que cocinaremos al día siguiente y se avanza a la inevitable pregunta de los hijos: «¿Qué hay para comer?»


    
      	Lunes: pasta


      	Martes: legumbres


      	Miércoles: masa (quiche casera, pizza o tortilla)


      	Jueves: pan (para combinar con la sopa o ensalada de verduras de «limpieza de nevera»)


      	Viernes (día de compra): patatas y pescado


      	Sábado: carta blanca, comer con amigos o comer fuera


      	Domingo: cereales y carne

    


    Básicos de la despensa


    Nuestra despensa está organizada para almacenar un número determinado de botes, los cuales contienen básicos permanentes o básicos rotacionales. Los básicos permanentes variarán de una familia a otra. Los nuestros incluyen:


    
      	Harina de trigo, azúcar, sal, bicarbonato sódico, harina de maíz, levadura, harina de avena, café, granos de maíz seco y azúcar en polvo


      	Mermelada, mantequilla, crema de cacahuete, miel, mostaza, tomates en conserva, pepinillos en vinagre, aceitunas y alcaparras


      	Aceite de oliva, aceite vegetal, vinagre de manzana, vinagre de vino, salsa de soja y extracto de vainilla


      	Una selección de especias y hierbas

    


    Los básicos rotacionales son grupos de alimentos que antes comprábamos en diversos formatos. Hasta hace un tiempo nuestra colección de legumbres consistía en garbanzos, lentejas, guisantes, judías rojas, habas, judías pintas, etc. Aunque parezca que almacenando muchos tipos de alimentos se potencia la variedad, a menudo sucede todo lo contrario. Como ocurre en el armario de la ropa, los favoritos de la despensa son los que escogemos primero mientras que los menos preferidos van quedando detrás olvidados, ocupan espacio y en última instancia se dañan (se quedan rancios o son atacados por insectos). Actualmente, en vez de tener muchas versiones de básicos, tenemos un único bote específico y usamos un sistema de rotación. Por ejemplo, nuestro envase rotativo de cereales una semana contendrá arroz y otra cuscús. Nuestra colección de rotación incluye:


    
      	Cereales de grano


      	Pasta


      	Legumbres


      	Otros cereales


      	Galletas


      	Frutos secos


      	Aperitivos dulces


      	Aperitivos salados


      	Té

    


    Este sistema nos ha ido bien para mantener una dieta variada, para liberar espacio de almacenamiento y, además, para que los alimentos no se estropeen.


    Reducir el desperdicio de alimentos


    Aparte de la rotación de alimentos básicos, hay otros métodos para reducir los residuos alimentarios. Ya he hablado de hacer listas de la compra antes de ir al mercado, pero comprando porciones pequeñas, calentando las sobras de las comidas y utilizando métodos de congelación, puedes minimizar aún más la cantidad de comida que se estropea y la pila de compostaje. Por ejemplo, puedes utilizar bandejas de cubitos de hielo para congelar hierbas culinarias o separar los restos de una comida en porciones pequeñas para el desayuno, dentro de botes de vidrio, así las podrás almacenar en vez de tirarlas al compostador.


    Incluso la cocina más dedicada a reducir los residuos mediante el Residuo Cero generará algunos restos a compostar. Aquí muestro mi listado en orden alfabético para hacer frente a los residuos orgánicos:


    



    Adóbalos: mi madre me enseñó a adobar frutos secos o uva que me sobraba utilizando brandy, para que duraran meses (incluso años). Hay que tener en cuenta que son postres muy potentes.


    Adórnalos: me encanta hacer un cóctel con restos de comida. Es una forma divertida de vaciar la nevera antes del día de ir a comprar. Los restos de pizza se pueden cortar en porciones pequeñas, la carne en trozos pequeños y los cereales se pueden poner dentro de hojas comestibles, champiñones, cucharas o pequeños vasos. Puedes cubrir las porciones de pastel sobrantes con nata montada y fruta fresca para hacer postres a base de bizcocho, capas de crema y fruta. En Francia esta mezcla se denomina «el arte de aparentar».


    Añádelos: el calabacín que te ha sobrado puede dar muy buen gusto a las crepes. Añade un poco del agua de cocer la pasta para hacer la salsa que la acompañará.


    Comprueba los cierres: verifica que los botes cierran correctamente. Los cereales que no están bien cerrados se pueden pasar y ser infestados por insectos plaga. Un buen cierre alarga la vida dentro de la despensa: desde que usamos botes de conserva para el almacenamiento (herméticos) no hemos visto ninguna hormiga ni escarabajo cerca de la comida.


    Congélalos: la lechuga marchita puede revivir con un baño en agua helada.


    Consérvalos: la fruta madura puede convertirse en mermelada y las verduras sobrantes se pueden poner en vinagreta.


    Córtalos: cuando tenemos demasiada fruta, la corto y la dejo sobre un plato y por arte de magia ¡alguien se la come!


    Cuélgalos: si un yogur se ha caducado y se ha podrido, lo condimento y lo cuelgo dentro de un pañuelo de tela sobre el fregadero para hacer queso fresco (pero eso ya lo sabías).


    Deshidrátalos: puedes usar un deshidratador, pero es más económico el secado al sol y al aire libre; yo hago pequeños manojos de hierbas y las dejo secar dentro de casa (el ático es ideal) para que mantengan al máximo su aroma y color. Hojas de apio desecadas más sal es igual a ¡sal de apio!


    Elimínalos: a mis hijos no les gustan las pasas dentro de los cereales; las retiro de sus desayunos y después las añado a una receta de galletas.


    Espésalos (o dilúyelos): a veces las sopas o las salsas se quedan en la nevera porque la textura es demasiado espesa o demasiado líquida. Lo puedes resolver utilizando harina de maíz para espesar o agua para diluir.


    Ferméntalos: el vino que nos sobra o restos de fruta son ideales para hacer vinagre casero. Solo necesitas un iniciador de vinagre, que encontrarás fácilmente en las tiendas de elaboración y venta de cerveza.


    Haz zumo: no tires las puntas de las zanahorias al compost, mézclalas en tu batido de frutas.


    Hornéalos: normalmente a mi familia no le entusiasma comer col rizada, pero le encanta estas coles cortadas en rebanadas y fritas. Colócalas en una bandeja del horno, añade un poco de aceite de oliva y sal por encima y hornéalas durante diez minutos a 180°C.


    Humidifícalos: esparce un poco de agua por encima de una barra de pan y métela en el horno para revivirla.


    Lo tienes que ver: para alargar la vida de los restos de comida es importante que almacenes correctamente. La transparencia de los botes de conserva que utilizamos evita que nos olvidemos de aquellos alimentos.


    Neutralízalos: si te has planteado tirar una comida porque es demasiado picante, añade limón, lácteos, alcohol o azúcar. ¿Demasiado dulce? Inténtalo con sal, vinagre o limón. ¿Demasiado salada? Un chorrito de vinagre blanco y un poco de azúcar le rebajará el gusto. ¿Demasiado ácida? Añade bicarbonato sódico.


    Ofréceselos a tus amigos, a la escuela o al banco de alimentos: si has sobrestimado tu comida o tu cosecha, haz feliz a alguien con lo que te sobra. Cualquiera estará encantado de recibir una donación de limones Meyer.


    Pregunta: si consultas Google encontrarás alternativas para los restos de comida.


    Ráyalos: las manzanas ralladas pueden ser un buen ingrediente para ensaladas y el pan rallado (migas) queda muy bien sobre verduras o guisos.


    Recopílalo: en el congelador tenemos un frasco de vidrio donde metemos todas las rebanadas de pan que nos sobran. Cuando el bote está lleno hago pudin de pan.


    Reinventa: añade trocitos de jamón cocido para dar sabor a la crema de guisantes o utiliza manzanas con golpes para hacer salsa de manzana (también puedes convertir la salsa en puré de fruta).


    Sírvelos con cuchara: el día antes de ir a comprar pongo huesos de pollo y todos los restos de verdura en una olla con agua y hago sopa. Las hojas de alcachofa y las cáscaras de los guisantes también hacen una buena base para la crema de verduras.


    Utilízalo todo: dejar de pelar los alimentos es una buena manera de obtener el máximo de las frutas y verduras. Pero si pelas el tallo del brócoli –que normalmente se tira– lo puedes añadir a tu receta.


    RECIBIR VISITAS


    ¿Qué deberías tener en cuenta cuando esperas invitados?


    El aspecto más importante de recibir visitas dentro del formato libre-de-residuos es ser proactivo. Adopta un enfoque preventivo para que los invitados no traigan a tu casa residuos ni utensilios innecesarios. Has trabajado duro para cambiar y simplificar la cocina: no dejes que los invitados arruinen tus esfuerzos. Informa a tus amistades sobre tu determinación contra los residuos. Coméntales los artículos reutilizables que has implementado y los cambios que has adoptado. Enfatiza tus esfuerzos de reorganización y el ahorro económico que has conseguido. Comunicar dichas mejoras te ayudará a evitar la frustración de tener que lidiar con regalitos de cordialidad y objetos desechables. Dales las herramientas para entender y respetar tus decisiones.


    Recibir visitas puede ser una manera fantástica de celebrar el estilo de vida Residuo Cero y de llevarlo a cabo a gran escala. Incluso puede que inspires a otros a adoptar alguna de tus prácticas.


    Aquí muestro algunas ideas a considerar cuando viene gente invitada y se quiere seguir la metodología Residuo Cero.


    Comida


    Cuando vayas a la tienda para comprar la comida que ofrecerás a los invitados, lleva botes de conserva extra.


    Evita el uso de platos o bandejas. Servir directamente en los platos simplifica, reduce la carga del lavavajillas y estimula la presentación de tus comidas. También permite controlar las porciones y, por lo tanto, los restos. Sirve porciones pequeñas y ofréceles si quieren repetir.


    Para fiestas con mucha gente favorece la fórmula de picoteo con comida que se pueda coger con los dedos. Los entremeses, por ejemplo, eliminan restos de comida que de otro modo se quedarían en los platos, reducen la carga a fregar y son geniales para usar alimentos que nos sobraban. Como alternativa a los palillos desechables, presenta los entremeses junto a una pila de servilletas de tela y palillos de brochetas.


    Si tu bufé requiere el uso de platos, ofrécelos pequeños. Hará que cojan porciones pequeñas y evitará tirar comida.


    En vez de preparar pequeñas cantidades de una gran variedad de platos, haz grandes cantidades de una selección reducida. Para un bufé es más eficiente hacer veinte platitos de seis aperitivos diferentes en lugar de seis platos de veinte aperitivos diferentes.


    Bebidas


    
      	Añade rodajas de limón, pepino o romero al agua natural en lugar de servir agua con gas embotellada.


      	Cuando sirvas cerveza a un gran grupo ten en cuenta utilizar botellas o barriles recargables.


      	Compra bebidas en función de la reutilización de su envase. Yo compro vodka en botellas de 750 ml con cierre hermético y después las uso para comprar vino a granel, así no necesito tapones de corcho.


      	Ten el lápiz de color o el rotulador a mano para que los invitados marquen sus vasos. Les ayudará a identificarlos, a reducir la carga a fregar y evitará el uso de objetos marcadores de copas.

    


    Decoración y ambientación


    
      	Utilizar platos de cerámica, cubertería «de verdad» y servilletas de tela ahorra dinero y al mismo tiempo aporta elegancia.


      	Encuentra maneras creativas de decorar la mesa: utiliza técnicas para doblar las servilletas, plantas de interior, hojas o ramas del jardín, velas o sencillamente frutas de temporada. Utiliza un trocito de chocolate para dibujar sobre la mesa, lentejas naranjas esparcidas, maíz o cualquier otro grano a granel para crear diseños. Los niños pueden usar plastilina (ver la receta en el capítulo «Infancia y escuela»), para hacer flores o formas. A los nuestros les encanta dibujar formas en el centro de la mesa con una cucharada de harina. Otro método que usamos mucho es esparcir los aquenios de una alcachofa. Cuando preparo un bufé pongo hojas de helecho en vasos de agua y éstos dentro de botes de vidrio de diferentes tamaños, que hacen de campanas protectoras donde coloco los platos grandes y pequeños a diferentes niveles. También he llenado los botes con aperitivos y he esparcido expresamente su contenido sobre la mesa.


      	Haz velas nuevas a partir de latas vacías y mechas. Las puedes rellenar de cera o de aceite de oliva. En la tienda de productos naturales puedes encontrar bloques de cera de abeja de medio kilo (sin empaquetar) y en las de manualidades venden mecha por metro y sin la parte metálica. Solo tienes que meter una pequeña mecha en la base del bote y llenarlo con cera de abeja deshecha. Es más fácil de usar el método del aceite ya que simplifica el rellenado (para más detalles, en el capítulo «Vacaciones y regalos»). A veces compro velas alargadas y estrechas (que se venden sin empaquetar) y deshago las sobras para llenar las latas. Mis portavelas son reversibles y pueden contener ambos tipos.


      	Descarga música en tu iPod. Dona tu reproductor de CD y CDs para que otros puedan disfrutarlos y conecta tu iPod al sistema de sonido de casa.

    


    RECETAS



    MOSTAZA


    INGREDIENTES


    ½ taza de mostaza en polvo


    1 huevo batido


    175 ml de vino blanco


    1 cucharada grande de azúcar


    ½ taza de vinagre de manzana


    1 cucharada grande de harina


    ELABORACIÓN


    
      	Mezcla todos los ingredientes en un tarro de cristal.


      	Pon el bote abierto dentro de una cazuela de tamaño mediano con 16 ml de agua a fuego medio.


      	Remueve la mezcla hasta que quede espesa.


      	Deja que se enfríe y guárdala en la nevera.

    


    TORTILLAS DE HARINA


    INGREDIENTES


    4 tazas de harina


    ½ taza de mantequilla fría


    ½ cucharada pequeña de sal


    1 taza de agua caliente


    1 cucharada grande de levadura en polvo


    ELABORACIÓN


    
      	Mezcla los ingredientes secos en un bol grande.


      	Añade la mantequilla y mézclalo todo con los dedos hasta que parezcan migas gruesas.


      	Añade el agua y mézclalo hasta que se haga una pasta de consistencia blanda.


      	Separa la pasta en 12 bolas pequeñas.


      	Desenrolla cada bola dejándola tan plana como te sea posible y fríela en una sartén a fuego medio durante 20 segundos por cada lado.

    


    EXTRACTO DE VAINILLA


    INGREDIENTES


    2 vainas de vainilla


    ½ taza de brandi


    ELABORACIÓN


    
      	Corta las vainas de vainilla por la mitad longitudinalmente.


      	Colócalas en una botella pequeña.


      	Cúbrelas con brandi.


      	Cierra la botella y déjala reposar durante tres días antes de utilizar el extracto.

    


    SALSA PICANTE


    INGREDIENTES


    450 g de pepinillos picantes (serranos o jalapeños, por ejemplo)


    2 tazas de agua


    1 cucharada grande de sal


    2 tazas de vinagre blanco


    ELABORACIÓN


    
      	Corta los pepinillos a trozos grandes.


      	Mezcla todos los ingredientes en una olla de tamaño medio.


      	Hiérvelo.


      	Déjalo 30 minutos a fuego lento.


      	Mézclalo con una batidora de inmersión.


      	Deja que se enfríe y pásalo a una botella pequeña.

    


    MASA DE PIZZA


    INGREDIENTES


    2 tazas de harina


    ½ cucharada pequeña de sal


    2 cucharadas pequeñas de levadura


    2 cucharadas grandes de aceite de oliva


    1 cucharada pequeña de azúcar


    ¾ de taza de agua caliente


    ELABORACIÓN


    
      	Coloca todos los ingredientes en un bol grande.


      	Mézclalos bien y júntalo todo haciendo una bola.


      	Cubre el bol con un plato.


      	Deja que suba durante 45 minutos en un lugar cálido (yo enciendo el horno a la temperatura mínima mientras preparo la masa, lo apago y utilizo el calor para hacer que la masa aumente). La masa debería crecer hasta el doble de altura.


      	Úntate los dedos con harina para retirar la masa del bol y haz una bola.


      	Con las puntas de los dedos esparce la masa en una bandeja de horno con aceite.


      	Añade los ingredientes que quieras sobre la masa y hornéala a 200°C durante 25 minutos.

    


    SALSA DE RÁBANOS PICANTES


    INGREDIENTES


    1 taza de raíces de rábanos picantes rallados


    1 cucharada pequeña de sal


    ¾ de taza de vinagre blanco


    ELABORACIÓN


    
      	Coloca todos los ingredientes en un bol pequeño.


      	Mézclalos con una batidora de inmersión.


      	Pásalo a un bote pequeño.


      	Utiliza esta salsa en cantidades minúsculas, ¡es muy potente!

    


    ANCHOAS EN SALMUERA


    INGREDIENTES


    450 g de anchoas


    Sal gruesa


    ELABORACIÓN


    
      	Retira la cabeza y las tripas de las anchoas (deja las espinas) y enjuágalas con agua.


      	Coloca capas alternas de sal gruesa y anchoas dentro de un bote de conservas (comienza y termina con una capa gruesa de sal).


      	Ciérralo y déjalo en la nevera durante tres semanas antes de consumir las anchoas (parte de la sal quedará disuelta y se convertirá en salmuera).

    


    LECHE DE SOJA


    Elaboré leche de soja durante la época en que era adicta a las recetas caseras, pero la dejé de hacer. Aun así, pensé que la compartiría para quien sea intolerante a la lactosa.


    INGREDIENTES


    1 taza de granos de soja


    Azúcar, extracto de vainilla (opcional)


    6 tazas de agua


    ELABORACIÓN


    
      	Deja el grano en remojo en un bol de tamaño medio durante toda una noche.


      	Escurre el agua.


      	Añade 6 tazas de agua y mézclalo con una batidora de inmersión.


      	Cuela la mezcla y exprímela con un pañuelo de tela sobre un bote grande.


      	Añade azúcar y vainilla al gusto.


      	Deja que hierva a fuego lento durante 10 minutos.


      	Déjala enfriar y colócala en la nevera (durará una semana).

    


    CREPES


    Mucha gente compra la mezcla para hacer crepes, pero hacerlas a partir de las materias primas es fácil y mucho más delicioso.


    INGREDIENTES


    1½ taza de harina


    3½ cucharadas pequeñas de levadura en polvo


    1 cucharada pequeña de sal


    2 huevos


    3 cucharadas grandes de mantequilla desecha o aceite


    1¼ taza de leche


    1 cucharada grande de azúcar


    ELABORACIÓN


    
      	Mezcla todos los ingredientes en un bol grande.


      	Añade ¼ de la masa en una sartén con una cucharada de aceite y deja que se haga por los dos lados.

    


    PUDIN DE PAN


    INGREDIENTES


    3 tazas de pan duro a trocitos


    4 huevos


    2 tazas de leche


    1 pizca de canela


    1 taza de azúcar


    3 cucharadas grandes de mantequilla desecha


    1 pizca de sal


    ELABORACIÓN


    
      	Esparce la mantequilla derretida en una bandeja de horno y añade por encima los trozos de pan duro.


      	Bate el resto de ingredientes en un bol mediano.


      	Viértelos sobre el pan.


      	Coloca la bandeja en el horno a 180°C hasta que introduciendo un cuchillo en el centro salga totalmente limpio (unos 45 minutos).

    


    Encontrarás más recetas en mi página web, ZeroWasteHome.com.


    LISTADO DE LAS 5R: 5 CONSEJOS PARA LA COCINA


    
      	Rechaza: resístete a comer envasado y a las bolsas de plástico desechables.


      	Reduce: reduce al mínimo los accesorios de la cocina y decide los alimentos básicos de tu despensa.


      	Reutiliza: lleva material reutilizable cuando vayas a comprar alimentos y piénsalo antes de tirar comida.


      	Recicla: designa cubos individuales adaptados a tus necesidades de reciclaje.


      	Composta los restos orgánicos.

    


    DA UN PASO MÁS


    La mayoría de ideas comentadas en este capítulo se referían a los aspectos de residuos visibles y tangibles, pero los siguientes consejos sobre ahorro de energía, agua y tiempo ayudarán a complementar (y compensar) tus esfuerzos sostenibles.


    Energía


    
      	No precalientes el horno.


      	Abre la nevera solo cuando sea necesario.


      	Da preferencia a los utensilios de cocina manuales en lugar de los eléctricos.


      	Invierte en una olla a presión.


      	Coloca la olla en el fuego de tamaño correspondiente.


      	Mantén el congelador y la nevera llenos.


      	Desconecta la heladera; úsala únicamente para rellenar el contenedor de hielo o utiliza el sistema de bandejas de cubitos de hielo.


      	Comprueba el sistema de cierre de la nevera colocando una hoja de papel a lo largo del perímetro de la puerta. Si la puerta no aguanta la hoja, es que no cierra correctamente.

    


    Agua


    
      	Usa un colador de fregadero y composta los restos que recoge. Esto ahorrará el agua que usas para recoger los restos de alimentos cuando limpias el fregadero.


      	Arregla las pérdidas de agua. Para comprobar si tienes alguna fuga, lee el contador antes y después de 2 horas en las que no hayas usado nada de agua.


      	Instala oxigenadores en los grifos (aparatos que mediante aire dan mayor presión a la salida de agua).


      	Ten un cubo bajo el grifo para recoger el agua de fregar, de cocer al vapor o de hervir las verduras y úsala para regar las plantas.


      	Rellena el fregadero o un cubo con agua para fregar los platos a lo largo del día, en lugar de abrir el grifo cada vez que quieras enjuagar uno.

    


    Tiempo


    
      	Con el fin de maximizar tu tiempo en la cocina, aprende las técnicas profesionales para hacer rebanadas y cortar.


      	Ten la tabla de cortar sobre el mármol, donde lavas las verduras.


      	Prepara tus comidas sobre el fregadero, actuará como recolector de los restos orgánicos.


      	Guarda el pan junto con su cuchillo.


      	Adjudica una botella de agua a cada miembro de la familia para evitar el uso de vasos.


      	Si los estantes son muy profundos, coloca una pieza de madera detrás de los botes para que estén delante de todo, ya que si se quedan detrás es más difícil acceder.


      	Ten una planta aloe vera en el mármol para aliviar las quemaduras de manera inmediata: solo tienes que cortar una punta pequeña de una hoja, lavarla bien y aplicarla sobre la quemadura.


      	En vez de tirar un hueso que te haya sobrado, añádelo a la sopa.


      	Remueve las ensaladas usando las manos, sin ningún utensilio.


      	Coloca dispensadores en las botellas de aceite y vinagre.

    


    


    * La tara es el peso de tu envase vacío, normalmente en gramos. Cuando lo hayas llenado del producto a comprar, la persona que te cobre podrá restarlo del peso total.


    1 NOTA DE LA TRADUCTORA: recientemente han salido al mercado aplicaciones para móviles, como Shop shop, que sí que permiten compartir la lista de la compra entre varios miembros de la familia.
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    Antes de adoptar el estilo de vida Residuo Cero, consumía muchos productos de cosmética e higiene personal. Al empezar a indagar sobre los compuestos químicos que contienen y su impacto negativo sobre la salud, me sentí como si fuera un conejillo de indias. Tras decidirme a erradicar los residuos y las toxinas de nuestras vidas, me convertí en el incansable objeto de mis propias investigaciones. Al principio necesité concentrar toda mi energía para navegar entre la cantidad de productos, muchos de ellos peligrosos para la salud y el medio ambiente. Descubrí que las bolitas de los exfoliadores que se venden en las tiendas normales llevaban partículas de plástico minúsculas que acababan en el agua, que el envoltorio de papel de muchos jabones estaba forrado con plástico y, por lo tanto, no era reciclable, que muchas marcas ecológicas se preocupan por los ingredientes, pero no por el impacto de su empaquetado sobre el medio ambiente. Tuve que informarme sobre todas las afirmaciones supuestamente naturales: «Si esto es bueno para el medio ambiente, ¡lo será también para tu piel!». No te creas todo lo que leas. Hubo un producto que me dejaba la piel roja como si hubiera pasado el día al sol sin protección. No tenía buen aspecto. En otra ocasión compré un acondicionador sólido de una marca internacional que se vendía a peso y que supuestamente era natural, pero descubrí que sus ingredientes (fragancias) me provocaban dolor de cabeza. No lo podía soportar y dejé la pastilla fuera de casa, mi dolor de cabeza desapareció de inmediato, pero al día siguiente la encontré fundida en el suelo del patio. Qué desastre; qué gasto de dinero: antes de comprarlo debería haber leído los ingredientes.


    Después de haber sufrido decepciones con embalajes, ingredientes y eficacia de los productos, opté por experimentar haciéndolos yo misma. De esta manera, podía evitar envoltorios utilizando elementos disponibles a granel, controlando así los ingredientes y su coste.


    Mis ensayos con productos caseros no vinieron exentos de fracasos. Fui de cena llevando uno de mis experimentos de rímel y descubrí que (a) mis amigas no me avisan cuando el maquillaje funciona mal y (b) éste se había desplazado y daba a mis ojos un aspecto de mapache.


    Me corté el pelo por el bien del medio ambiente, para reducir el consumo de electricidad necesario para secármelo, para utilizar menos champú a la hora de lavarlo, para reducir el tiempo de enjuagarlo y, por lo tanto, de ducha. Desgraciadamente el pelo corto no me favorecía nada y poco después nos hicieron una sesión fotográfica en casa para una revista. Cuando mi madre recibió una copia de la publicación sus comentarios fueron: «¿Qué le ha pasado a tu pelo? No te queda nada bien...».


    Por suerte, el pelo vuelve a crecer... incluso el vello que me arranqué probando dieciocho recetas diferentes de cera casera. Mientras intentaba conseguir la consistencia idónea me salieron ampollas en los dedos. A lo largo de los pocos años de investigación he probado cuatro marcas diferentes de rímel y veintidós combinaciones de recetas de rímel, cuatro de-sodorantes posibles, siete marcas de champú en pastilla, tres dispensadores de pasta de dientes en polvo y seis marcas diferentes de crema hidratante con color. Sobre mi piel he usado mango, limón, aguacate, azúcar, sal, huevos, posos de café, avena, miel, yogur, leche, diferentes tipos de aceite, vinagre de manzana, carbón vegetal, harina de maíz, cacao en polvo, aloe vera, cebolla, aceite de coco, pepino, té, granada, glicerina, vitamina E, arcilla blanca, arcilla verde, papaya, una cerilla quemada, rábano picante, musgo y ortigas.


    ¡Compadezco a mi familia! Cuando me quedé sin vello para depilar probé mis productos sobre las piernas de Max (con su consentimiento, ¡por supuesto!). Para probar colores alternativos recogí el cabello de mis hijos después de cortárselo, lo junté en doce coletas y las bañé en diferentes mezclas, dejándolas en el fregadero de la cocina a la hora de comer para que se secaran. Nada apetitoso. Scott probó siete marcas de jabón para usarlo en lugar de espuma de afeitar, incluyendo el jabón que hice a partir de restos de lejía sanitaria y de grasa de beicon. Sorprendentemente, después de usarlo no hueles como si hubieras estado todo el día acariciando a un cerdo; huele como el jabón natural de la marca Ivory. Aun así, no hacía mucha espuma y cuando me quedé sin lejía pensé que no tenía sentido comprarla en botella de plástico cuando podía comprar el jabón sin envase ¡y ya hecho!


    Aparte de haber hecho el ridículo en público y haber causado incomodidades a mi familia, me hacía gracia encontrar productos sustitutivos hechos por mí. Me sentía como si estuviera «engañando al sistema».


    Dicho esto, vale la pena probarlo todo, pero no es necesario adoptarlo todo. No recomiendo usar ortigas para dar volumen a tus labios. Comprobé que aportan resultados heterogéneos y dolorosos. Si llevas el pelo corto una buena opción es probar bicarbonato sódico en vez de champú, pero a mí me dejó mi larga melena encrespada y áspera como una cuerda, así que cuando volví a usar champú normal, mis amistades enseguida lo notaron. Por otra parte, descubrí que la copa menstrual sería para el lavabo el equivalente a los trapos de tela para la cocina. Cuando me di cuenta del ahorro y de la facilidad de implementar esta alternativa, me arrepentí de no haberla descubierto antes. ¡Seguro que tendrás revelaciones similares!


    En este capítulo comentaré los productos, las mezclas y las recetas que me han funcionado correctamente. Quizás tendrás que hacer algunos experimentos antes de adoptar los métodos que concuerden con tu estilo de vida, pero créeme, yo ya he hecho de conejillo de indias así que no es necesario que tú lo hagas demasiado.


    ORGANIZACIÓN DEL LAVABO


    Seguramente el lavabo es el segundo lugar de la casa donde generamos residuos de manera recurrente, pero aquí también los puedes evitar fácilmente reorganizando, implementando reutilizables y con un buen despliegue de cubos de basura.


    Simplicidad


    Mientras que la función básica del lavabo es servir diariamente a nuestra salud, higiene y rituales para arreglarnos, he comprobado que la mayoría de casas tienden a tener botellas de champú por duplicado, medicamentos caducados y muestras de productos de un solo uso de todo tipo. Estos productos nos cuestan miles de dólares al año y con frecuencia acaban acumulando polvo y, finalmente, en el cubo de la basura. ¿Quién puede culparnos por tener estos artículos? Los medios de comunicación nos bombardean por doquier con fotos trucadas de caras perfectas y cuerpos tonificados; en cada estación, los anunciantes se inventan nuevas paletas de colores de sombra de ojos y tecnología punta que debemos tener para el cuidado de la piel. Con estas premisas es difícil sentirse guapa y este hecho se refleja en los estantes del baño. Las inseguridades nos complican la existencia.


    El primer paso para simplificar los aspectos relacionados con la belleza (y por lo tanto del lavabo) es intentar limitar nuestra exposición a los medios de comunicación y al marketing de las tiendas. Es cierto que a menos que vivas en un lugar remoto, es casi imposible evitarlo totalmente, pero sí que puedes reducir tu exposición y con práctica ¡incluso puedes adquirir visión selectiva! Es importante tener en mente que la belleza no se puede comprar; no puedes encontrar en una botella lo que proviene del interior.


    La Asociación Nacional de Continencia ha afirmado que el ciudadano estadounidense medio pasa una hora de su día (súper ocupado) dentro del lavabo. Junto con el reciente aumento de la cultura de balneario, parece que en nuestras vidas estresadas aspiramos a encontrar relajación y sacar el máximo provecho de la única habitación de la casa que nos permite pasar un rato sin ser molestados. El éxito comercial de los productos de limpieza del baño desechables (como los limpiadores de inodoro) hace que nos apetezca estar en un espacio tan fácil de limpiar y nos hace creer que son eficaces.


    El segundo paso a seguir para tener un lavabo Zen es simplificar, empezando por vaciar los armarios y cajones, con tal de evaluar lo que es realmente necesario.


    
      	¿Se encuentra en perfectas condiciones?, ¿está caducado? Los cosméticos antiguos son reservorios ideales para el crecimiento de bacterias y pueden ser perjudiciales para la salud, de igual manera que peines sin todas las púas pueden dañar el cabello. En EE. UU. los primeros se pueden reciclar mediante un programa llamado Return to Origins Recycling Program (en cualquiertienda Origins). Los peines de plástico se pueden reciclar con los plásticos del tipo 1. Las medicinas caducadas pueden funcionar hasta cierto punto, pero a veces podrían provocar el efecto contrario, haciendo que te encontraras peor. En EE. UU. hay un día especial de recogida de medicamentos caducados, mientras que en España puedes llevarlos a la farmacia más cercana, donde realizan su recogida selectiva específica.


      	¿Lo utilizo a menudo? A lo mejor compraste un bote grande de crema hace quince años, pero ahora usas otra marca. Esta loción está esperando a que la vuelvas a usar, pero puede que no lo hagas nunca más. No niegues los hechos: si no lo usas ni una vez al mes o si tiene polvo, tienes que deshacerte de ese artículo.


      	¿Se trata de un duplicado?, ¿cuántos cepillos o peines necesita realmente una persona?, ¿y qué me dices de las gomas del pelo? Si tu goma del pelo es del mismo color que tu melena entonces no necesitarás tener un montón para combinar con toda la ropa. Si siempre llevas el pelo atado con una coleta sería suficiente una única goma. Si prefieres llevar dos trenzas, entonces dos gomas. Junta los restos de pastillas de jabón de manos: humedécelas y modélalas para acabar de utilizarlas. Mezcla en una botella con dispensador el contenido de los botes de champú que tengas a la mitad, las muestras y los envases pequeños que dan en los hoteles. Cuando revises los duplicados, da preferencia a los que sean más eficaces o que se sequen antes (por ejemplo, elige toallas de tejido cuadriculado en vez de las de tejido de rizo).


      	¿Pone en peligro la salud de mi familia? Los productos químicos que se utilizan en el baño pueden provocar problemas de salud. Haz que tu salud y la de tu familia sean prioritarias. Para valorar tus productos puedes consultar la página del Grupo de trabajo por el medio ambiente (EWG, siglas en inglés), donde hay una base de datos sobre cosméticos y su afectación a la piel y las capas internas de la dermis. Podrás reorganizarlos basándote en este listado. De acuerdo con la fundación de David Suzuki Dirty Dozen (Los doce sucios), estos son los productos químicos con los que debemos ser más cuidadosos:


      	
        
          	Colorantes de alquitrán de hulla


          	Componentes del polietilenglicol (PEG, siglas en inglés)


          	Conservantes que sueltan formaldehídos


          	Ftalato de dibutilo


          	Hidroxibutilanisol (BHA, siglas en inglés) y butilhidroxitolueno (BHT, siglas en inglés)


          	Ingredientes relacionados con dietanolamina (DEA, siglas en inglés)


          	Lauril éter sulfato de sodio


          	Parabenos


          	Perfumes (llamados fragancias)


          	Petrolato (conocido como vaselina)


          	Siloxanos


          	Triclosán

        

      


      	¿Lo guardo para evitar sentirme culpable? Los perfumes son un regalo habitual y hay muchas fragancias que son tóxicas (basándonos en el punto anterior se deberían haber eliminado). Considera si te has quedado con ese producto porque la botella es monísima o porque alguien se gastó mucho dinero en ella. Tranquilízate y convéncete de que es inevitable reciclarlo, si no lo tiras tú, alguien lo hará después de ti.


      	¿Lo tengo porque «todo el mundo tiene uno»? Cuestiónate todo lo que tienes en el lavabo, incluyendo aquellos elementos que siempre has considerado necesarios. Yo solía comprar enjuague bucal, tiritas y bastoncillos de los oídos únicamente porque todo el mundo los tenía en su casa. Pensaba que también los necesitaba, pero ya no los echo de menos. ¿Algún otro producto podría sustituirlos? Tu dedo meñique (en francés llamado «dedo de oreja») es una buena alternativa a los bastoncillos.


      	¿Me compensa el tiempo que destino a limpiarlo? El polvo y la humedad no se llevan demasiado bien. Si eres tú quien limpia el polvo de los objetos del lavabo sabrás lo difícil que es limpiarlo cuando está incrustado. ¿Merece la pena tener esa decoración ambientada en el mundo náutico? Probablemente no. Envía el barco decorativo a la habitación de los juguetes.


      	¿Podría utilizar este espacio para alguna otra cosa? Los rulos del pelo ocupan mucho sitio; si te deshaces de ellos podrás usar ese armario para guardar las toallas, en vez de tenerlas en un estante donde solo hacen que acumular polvo.


      	¿Es reutilizable? Los elementos desechables también ocupan espacio y en este capítulo nos desharemos de ellos, pero de momento tus provisiones podrían ayudar a alguien. Los lavabos de mujeres requieren productos de higiene íntima femenina. Estos últimos también se pueden encontrar en algunos lavabos públicos (algunos disponen de bandejas llenas de productos femeninos) para ayudar a alguien en una emergencia.

    


    ¿Has vaciado una repisa durante el proceso? Sácala y si estaba anclada a la pared, tapa los agujeros. Intenta vaciar el lavabo de utensilios de higiene que queden expuestos al exterior y llena todos los espacios internos (los armarios y debajo de las pilas). Despeja las superficies horizontales (como las pilas y el suelo) de objetos y cuando sea posible elimina utensilios (como la repisa de encima del váter) hará que el baño sea más espacioso, agradable ¡y te simplificará su limpieza!


    La reorganización de una cocina normalmente conlleva sufrir el típico «y si lo necesito algún día». He descubierto que, en el lavabo, en cambio, implica deshacerse de productos caros en los que habíamos puesto grandes expectativas. Pero ya te has gastado el dinero, así que no te preocupes por la pérdida económica; mira el lado positivo: reordenar te permite identificar mejor los hábitos de consumo. ¡Y espera a ver el ahorro económico en productos reutilizables o alternativas sin empaquetar!


    Como ya he comentado, la reorganización es un tema muy personal. Aquí muestro algunos elementos que hemos eliminado durante el proceso de evaluación:


    
      	Albornoces


      	Alcohol


      	Armario o estante independiente


      	Artículos para el cuidado de las uñas


      	Bastoncillos para los oídos


      	Bolsas adicionales de cosméticos


      	Botellas de champú específicas para diferentes tipos de cabello


      	Colutorio bucal (de hecho, en casa nadie lo usaba)


      	Conjunto de decoloración del pelo


      	Crema de cara con maquillaje


      	Crema de manos


      	Crema del cuerpo


      	Cremas maravillosas


      	Decoración del lavabo


      	Dentífrico blanqueador


      	Desinfectante de manos


      	Desodorante en espray


      	Escobilla del váter


      	Esmaltes de uñas


      	Esponja vegetal y piedra pómez


      	Esponjas para el cuerpo


      	Gafas graduadas adicionales


      	Gomas del cabello adicionales u otros accesorios (con una ya tengo bastante)


      	Jabones y complementos que dan en los hoteles


      	Medicamentos caducados


      	Muestras de diversos productos


      	Paletas de maquillaje con muchos colores, especiales para fiestas


      	Peines, cepillos, pinzas y tijeras duplicados


      	Perfumes


      	Pestañas y uñas postizas


      	Revistero


      	Rímel resistente al agua


      	Sombra de ojos


      	Tintes para el pelo


      	Toallas de manos


      	Toallas grandes (dos por miembro de la familia son suficientes: una para su uso diario y la otra por si vamos a la playa, a la piscina o por si algún huésped se queda a dormir)


      	Toallitas


      	Velas


      	Y ¡los cubos de la basura!

    


    Como ya no compramos ninguno de estos artículos podrás hacerte una idea del dinero que nos ahorramos.


    Reutilización


    Aparte del papel de váter, no compramos ningún otro producto desechable; en su lugar, hemos adoptado reutilizables o alternativas sin envoltorio. Confiamos en lo que encontramos a granel y usamos los mismos envases con los que transportamos alimentos: bolsas de tela para los elementos secos y botellas para los húmedos. En casa los guardamos dentro de botes y dispensadores en el lavabo y estéticamente quedan muy bien.


    Recolección


    En la cocina es inevitable tener cubos de basura, pero en el lavabo no tendríamos que tener ninguno. El hecho de que necesites cubos en el baño (para el compost, el reciclaje o los residuos ordinarios) dependerá directamente de tu acceso a productos a granel y de tu habilidad para cambiar a reutilizables. Para simplificar las labores de mantenimiento del hogar es mejor mantener los cubos bajo el fregadero.


    Reciclaje


    Mucha gente limita sus esfuerzos de reciclaje a la cocina. Durante años nosotros también tirábamos los cartones de los rollos de papel higiénico y las botellas de jabón vacías al vertedero, solo porque en el lavabo no teníamos cubo de reciclaje y no nos preocupábamos de separar bien los residuos. Actualmente hemos reducido el material reciclable del baño a un par de piezas al año y no necesitamos un cubo, pero durante el período de transición nos fue útil tener uno cerca de la ducha.


    Compost


    Dependiendo del tipo de compostador que elijas, podrás considerar compostar estos elementos de higiene:


    
      	Bastoncillos de los oídos de algodón 100 % (con las varillas de cartón)*


      	Bolitas de algodón 100 %*


      	Cabello recogido del peine o de la máquina de afeitar eléctrica


      	Cepillos de dientes de bambú o de madera*


      	Discos faciales de algodón 100 %*


      	Esponjas marinas*


      	Esponjas vegetales*


      	Gasas de algodón 100 %*


      	Hilo dental


      	Orina (especialmente útil en la aceleración del proceso de descomposición del compost)


      	Papel higiénico*


      	Peines de madera a los que les faltan púas


      	Restos de uñas cortadas


      	Tampones (incluyendo el aplicador de cartón)*


      	Toallitas faciales*

    


    



    *En las páginas siguientes encontrarás alternativas a estos productos compostables o desechables.


    



    Tu aseo requerirá un cubo de compost dependiendo de lo que te esfuerces en conseguir alternativas Residuo Cero. Al final, si solo tienes que compostar pelos y uñas ¡no lo necesitarás! Yo tiro por la ventana el pelo que saco del peine, para que los pájaros los utilicen como material para el nido.


    Vertedero


    Como ya sabes, la manera más rápida de conseguir el Residuo Cero es encontrar alternativas para los productos desechables. Intenta esto: retira tu cubo de residuos ordinarios (utilízalo para recoger los elementos reciclables hasta que los puedas eliminar del todo). Cualquier producto que tengas que llevar del lavabo al cubo de basura común de la cocina te estará pidiendo que le encuentres un sustituto.


    LIMPIEZA E HIGIENE


    Muchos de los productos que utilizaban nuestros progenitores, abuelos o bisabuelos eran reutilizables o tenían un envase mínimo y algunos de los sustitutos que encontrarás aquí te harán sentir nostalgia de tiempos pasados. Me ha encantado redescubrirlos. Además, estéticamente me gustan tanto que no podría volver a tener los armarios llenos de botellas de plástico y productos de un solo uso. Los elementos que cito a continuación han sido escogidos a conciencia en base a su eficacia. Ten en cuenta que lo que elijas debería integrarse adecuadamente a tu rutina diaria.


    Para cada producto desechable hay muchas alternativas. Aquí muestro algunas directrices sobre cómo seleccionarlas:


    
      	Mantén la mente abierta.


      	Haz que tus necesidades específicas te guíen para definir el método a adoptar.


      	Cuando compres, vigila con los productos de la lista Los doce sucios.


      	Sé paciente. Hay alternativas que requieren un período de transición para que tu cuerpo se acostumbre.


      	Disfruta. Cuando topes con alternativas que no te van bien, mantén el buen humor.

    


    Piel


    Jabones de manos, cuerpo y cara


    
      	Pastilla: los jabones sólidos son la mejor solución en términos de residuos, siempre y cuando los compres sin envoltorio o éste sea de papel reciclable –para comprobar si está hecho solo de papel, arranca un trocito y mira si tiene una capa de plástico. Una buena cantidad de espuma elimina la necesidad de muchos otros productos. Puedes usarlo para lavarte las manos, la cara y el cuerpo, para afeitarte y como champú. Cuando queda poco sencillamente lo junto a una pastilla de jabón nueva.


      	Líquido a granel: si realmente necesitas jabón líquido para lavarte las manos, el mejor es el de Castilla (jabón fabricado con agua, aceite de oliva y sosa tradicional o actualmente sosa cáustica). Como es un poco caro, podrías hacerlo en casa.

    


    Loción hidratante


    
      	Crema a granel: las cremas también se pueden comprar a granel. Solo necesitas llevar un recipiente para llenarlo, pero comprueba que no lleve ingredientes sintéticos.


      	Aceite a granel: es una alternativa a la crema, mis preferidos son los aceites comestibles (no es necesario leer los ingredientes de la etiqueta). Además, los puedes usar en los dos sitios: ¡en el lavabo y en la cocina! Escoge aceite de colza o soja para pieles normales; aceite de oliva, de cacahuete, de cártamo, de sésamo, de soja o de girasol para pieles secas; y para pieles grasas, aceite de semillas de uva.

    


    Desodorante


    
      	Casero: hay muchas recetas de desodorantes sólidos, pero requieren demasiados ingredientes (los más comunes son el bicarbonato de sosa, el almidón de maíz y el aceite de coco deshecho) y personalmente, los resultados no fueron satisfactorios: me dejaban marcas grasientas en la ropa o marcas blancas circulares en la piel (la verdad, no es ideal cuando quieres llevar camisetas de tirantes o sin mangas).


      	Mineral de alumbre: también se le denomina desodorante de cristal, es fácil de usar y no implica hacerlo en casa. Únicamente tienes que humedecer la piedra, aplicártela y finalmente secarla. Si cae al suelo se puede romper, pero dura años (a diferencia del desodorante casero) y ayuda a curar los cortes provocados por el afeitado.

    


    Ten en cuenta que, aunque estos métodos eliminan las bacterias causantes del mal olor, no evitan la transpiración. Los desodorantes antitranspirantes que se venden en las tiendas contienen un tipo de aluminio que se ha relacionado con graves problemas de salud. Una mala planificación puede provocarte malestar cuando estés en público. Lo digo por experiencia. Cuando sepas que puedes vivir una situación estresante, usa ropa en la que no se note la humedad en las axilas.


    Protección solar


    Personalmente, creo en el uso moderado de la crema solar. Me preocupa tanto el cáncer de piel como la deficiencia de vitamina D. Mi familia usa ropa y sombreros como protectores solares (los rayos penetran en menor porcentaje) y se ponen crema solar para exposiciones prolongadas. Yo la uso en la cara a diario por razones estéticas (ver a continuación).


    
      	Aceite de sésamo a granel: utilizado solo, aporta cierto grado de protección. Sin embargo, su nivel exacto de factor de protección solar aún está por probar, por lo que es ideal para exposiciones cortas.


      	Casero: para hacer tu propia crema solar puedes mezclar óxido de zinc o dióxido de titanio en polvo con aceite de sésamo o con tu crema hidratante a granel, pero todavía no he encontrado estos ingredientes en polvo a granel. Para obtener una protección solar de factor 20, combina 60 g de polvo con 230 g de crema hidratante.


      	Comprada en la tienda: para exposiciones prolongadas a los poderosos rayos solares y a los reflejados del agua, la arena o la nieve, nosotros hemos escogido una marca comercial ecológica. Busca la que vaya en envase de vidrio o de metal.

    


    Cabello


    Para hacer champú casero necesitamos muchos ingredientes empaquetados, ¡de manera que no podemos cumplir nuestro objetivo! Si haces tu propio champú, pero la cantidad de residuos no disminuye, entonces ¿qué sentido tiene?


    
      	Sin residuos: si tienes el pelo corto puedes plantearte unirte a la comunidad llamada No-poo (equivalente a sin residuos). Lavarte el cabello sin champú consiste en mojarlo, aplicar bicarbonato sobre la cabeza (va muy bien utilizar un bote de especies, con agujeros en la tapa), hacer un masaje con el bicarbonato, enjuagar con vinagre de manzana para que quede brillante y finalmente aclarar varias veces con agua. Puedes encontrar ambos ingredientes a granel.


      	Pastillas sólidas: las pastillas de champú y acondicionador van muy bien para viajar con poco equipaje. Desafortunadamente, muchas vienen empaquetadas con papel plastificado o contienen ingredientes tóxicos (¡fíjate bien!). Nosotros compramos una pastilla de jabón convencional que hace mucha espuma. Esta pastilla se vende sin envoltorio o solo con papel y cubre todas nuestras necesidades de jabón.


      	A granel: en la tienda de productos naturales también puedes encontrar champú y acondicionador a granel, rellena tus botes y transfiérelos a dispensadores. Estos dispensadores de líquidos apuran bien los envases de champú y además nos ayudan a controlar la cantidad utilizada y evitan desperdiciar producto. Este método obviamente no elimina del todo los plásticos ya que son necesarios para transportar los líquidos desde el productor hasta la tienda, pero colabora con el mercado de productos a granel y con su desarrollo futuro (idealmente los envases irían del productor al consumidor directamente). Adquirimos el acondicionador de esta manera.


      	Champú seco: para poder alargar el período entre lavados de cabeza he sustituido la harina de maíz a granel por champú seco. Si lo guardas en un tarro de especies lo puedes aplicar sobre las raíces del pelo, masajear y peinar. ¡Goza de un volumen extra!

    


    Para simplificar recomiendo que toda la familia utilice el mismo champú y el mismo acondicionador.


    Afeitado


    Hay muchas alternativas para las cuchillas de afeitar desechables. Durante el período de transición o adaptación quizás te harás algún corte o rasguño, pero continúa y notarás una mejoría.


    
      	Cuchilla de margen recto: este aparato requiere un afilado de manera regular, valentía y agilidad (sobre todo para afeitarse las axilas). Como no se debe cambiar la hoja, ¡es la mejor alternativa Residuo Cero! Ten en cuenta que durante los vuelos no está permitido llevarla en el equipaje de mano.


      	Máquina de afeitar eléctrica: requiere energía, pero está permitida en el equipaje de mano.


      	Cuchilla de doble filo: la sensación que tienes al afeitarte es similar a la que sientes cuando usas la cuchilla desechable, mi marido prefiere esta opción. Secándola bien después de usarla, él es capaz de alargar su uso durante seis meses. Un paquete de diez cuchillas (van en un paquetito pequeño de cartón) le dura cinco años. Este aparato está permitido en los equipajes de mano, pero sin la cuchilla (que deberás facturar o comprar allí donde vayas).


      	Jabón: una pastilla de jabón que haga mucha espuma es un sustituto fantástico para la crema de afeitar. Scott normalmente utiliza la misma marca que usamos como champú. Para generar más espuma se lo aplica directamente sobre la piel.

    


    Opciones suplementarias para mujeres:


    
      	Depilación con pinzas de las cejas: aunque se tarde mucho más tiempo, utilizar las pinzas de las cejas para una depilación manual (no requiere ningún otro producto ni el uso de electricidad) puede provocar que al cabo de un tiempo no salga tanto vello. Es particularmente útil para zonas pequeñas (como cejas o bigote), evitando el uso de productos decolorantes tóxicos.


      	Depilación láser: es una alternativa cara, pero ahora que los precios están bajando empieza a ser viable. Quizás no irá bien para el vello fino que es invisible al láser, pero a largo plazo, el dinero y tiempo ahorrado habrán valido la pena. A mí me ha simplificado muchísimo la vida y la rutina diaria.


      	Depilación con azúcar: la depilación con azúcar es originaria del antiguo Egipto y aún se utiliza en algunos países árabes. También llamada Halawa (que significa «dulce»), puede referirse a un postre o ¡a una magnífica alternativa para los adeptos a la depilación! Es complicada pero el esfuerzo merece la pena.

    


    DEPILACIÓN CON AZÚCAR


    ELABORACIÓN


    
      	Mezcla ½ taza de azúcar (yo uso azúcar de caña evaporada a granel), 1 cucharada grande de agua y 1 cucharada grande de zumo de limón en una sartén pequeña.


      	Deja que hierva hasta que la temperatura llegue a 125°C (un amigo me dejó prestado un termómetro para hacer caramelos y comprobé que con mis utensilios tardaba 3 minutos).


      	Pásala rápidamente a un plato que esté húmedo y que sea resistente al calor y déjala enfriar.


      	Una vez fría al tacto y antes de que se solidifique completamente, haz una bola con la mezcla.


      	Junta y estira la bola (cambiará de color ámbar a blanco cremoso y debería ser pegajosa).


      	Con el dedo pulgar extiende la mezcla sobre la parte a depilar en dirección contraria al crecimiento del pelo y retira rápidamente en dirección del crecimiento del vello. Repítelo en diferentes zonas con la misma mezcla.


      	Guarda la mezcla de azúcar sobrante en un bote para utilizarla en un futuro y cuando te haga falta caliéntala al baño maría.

    


    Higiene dental


    Pasta de dientes


    En teoría no es necesario usar pasta dentífrica para lavarnos eficazmente los dientes. El hecho de cepillarse es lo que realmente importa para evitar caries (en diversas partes del mundo mucha gente utiliza solo palillos). A mi familia le gusta usar un elemento de cepillado para añadir frescura y se ha acostumbrado a la pasta de dientes casera en polvo. Usadas con moderación, las pastas de dientes en polvo son una gran alternativa a las que venden en los supermercados. Como ya he comentado, hay otras recetas, pero incluyen demasiados ingredientes difíciles de obtener de manera sostenible. Si te has acostumbrado a usar pasta de dientes puede que te sea difícil utilizarla en polvo; posiblemente deberás convencerte del impacto positivo sobre el medio ambiente y cada vez que te laves los dientes deberás visualizar la gran isla de basura del Pacífico, pero sin percatarte, pronto te habrás habituado. Hace poco probé el dentífrico convencional de una amiga y la sensación que me dejó ya no me gustó tanto (era como si los dientes no me hubieran quedado limpios). A Max le pasó algo parecido, probó una pasta de dientes «infantil», no le gustó su sabor y me pidió un poco de bicarbonato.


    PASTA DE DIENTES EN POLVO


    INGREDIENTES


    Mezcla una taza de bicarbonato y una cucharada pequeña de stevia blanca en polvo en un bote para especies con agujeros en la tapa, para facilitar su aplicación (la stevia es opcional ya que se utiliza para contrarrestar la salinidad del bicarbonato).


    ELABORACIÓN


    Aplícala con moderación sobre el cepillo de dientes húmedo.


    Ventajas añadidas: ¡dientes blancos! ¡y nunca más tendrás restos de pasta de dientes en la pila del lavabo!


    Nota: he comprobado que no todos los bicarbonatos son iguales, algunas marcas comerciales son de textura más gruesa que otras. Tendrás que probar varios proveedores a granel hasta que encuentres la marca más fina. Además, el polvo para los dientes no contiene flúor, pero muchos de nosotros disponemos de él en el agua corriente.


    Cepillos de dientes


    
      	Palillos: los nativos californianos usaban ramitas de madera del Cornus sericea (arbusto originario de América del Norte) para cepillarse los dientes, una tradición aún vigente en muchos lugares del mundo. Se utilizan varios tipos de madera, como el nim, Azadirachta indica (en la India), el árbol cepillo de dientes, Salvadora persica (en Oriente Medio), o el olivo, el avellano y el liquidámbar (en el continente americano). Se llaman palos de mascar y se usan pelando la punta de una ramita, masticando hasta que las fibras internas pasan a ser filamentos muy finos y pasándolos suavemente por los dientes y las encías. Algunos estudios han demostrado que incluso pueden ser más eficientes que los cepillos de dientes. No implican el uso de pasta de dientes y si se cultiva aquel árbol en casa no requiere ningún tipo de transporte ni envase. Después de usarlo se puede cortar la punta para utilizar el resto en otra ocasión. Cuando son demasiado cortos como para reutilizarlos se pueden tirar al compostador. En casa ya nos costó motivar a nuestros hijos para usar los cepillos de dientes, así que no considero esta opción como viable para nuestra familia. Sin embargo, pienso que es la única iniciativa totalmente Residuo Cero y seguro que la usaré cuando vayamos de acampada.


      	Comprados en la tienda: desgraciadamente el cepillo de dientes ideal todavía no está disponible en el mercado. Algunos están hechos a partir de plástico reciclado y son reciclables, pero entonces pasan a ser cubiertas o bancos no reciclables; otros llevan un cabezal que se puede retirar cuando está dañado y un mango de plástico reciclado. Hay muchas alternativas hechas con mangos de madera y cabezales con pelos de cerdo, pero se venden en envoltorios de plástico. Con un rango tan amplio de opciones que no son ideales y hasta que encontremos una mejor, hemos optado por cepillos de dientes de bambú compostables que se venden envasados en cartón, aunque están fabricados en China.

    


    Hilo dental


    
      	Hacer gárgaras con agua: tan sencillo como parece, según mi dentista, hacer gárgaras con agua dentro de los veinte minutos posteriores a haber terminado de comer puede ayudar a evitar caries.


      	Estimulador de encías: esta herramienta formada por un mango metálico y una punta de plástico blando es reutilizable, efectiva y mantiene las encías sanas, pero para quitar la placa se utiliza más el hilo dental.


      	Seda: la alternativa eficaz y más parecida al hilo dental que se compra en la tienda es el hilo de seda. Para eliminar el envoltorio asociado a la compra del hilo, solo tienes que deshacer una prenda de seda ecológica. Para que funcione mejor puedes juntar un par de hilos. Finalmente puedes tirar los hilos de seda al compostador. Según la Asociación americana de dentistas, «No importa qué tipo de hilo dental usas, sino cómo y la frecuencia con que lo utilizas».1

    


    Ojos


    
      	Láser: las personas que sufren miopía se pueden operar los ojos con láser; los hipermétropes tienen dos opciones, escoger unas buenas gafas o unas lentes de contacto.


      	Gafas: son reutilizables; las lentes de contacto no. Intenta utilizar las primeras.


      	Lentes de contacto: las soluciones acuosas caseras para las lentes de contacto no son seguras y nunca se venderán lentes a granel, pero su empaquetado y el del líquido para lavarlas puede ser reciclable, dependiendo de las políticas de reciclaje de tu zona. Utilizándolas ocasionalmente puedes alargar su vida útil.

    


    Pañuelos


    
      	Pañuelos de tela: es una pena que sean cosa del pasado, los pañuelos de tela son geniales para un estornudo ocasional.


      	Recortes de tela: cuando los necesitas para más que un estornudo, puedes cortar una camiseta vieja en cuadrados de quince por quince centímetros y meterlos dentro de un bote para que sean de fácil acceso.

    


    Para lavar cualquiera de las dos opciones tienes que hacerlo con agua caliente; para desinfectarlos puedes plancharlos al vapor.


    Papel higiénico


    Se trata de un tema del que nunca hubiera imaginado que escribiría... pero aquí tienes mis comentarios: podrías adoptar alternativas al papel de váter dependiendo de las circunstancias individuales, las costumbres de tu sociedad y los invitados que tengas de visita.


    
      	Tu mano: en muchos países no se utiliza papel higiénico. Usan una mano y un cubo con agua, haciendo de esta técnica la alternativa con menos residuos. En nuestra sociedad occidental los invitados no entenderían esta opción.


      	Un trozo de tela: en algunas casas tienen un cubo lleno de toallitas reutilizables limpias y otro con las sucias (que posteriormente limpian para volverlas a usar). Este sistema es viable solo para cuando orinamos.


      	Inodoro con sistema de lavado (washlet): se trata de una solución de tecnología punta que se puede añadir al asiento del váter. Requiere una conexión de agua para enjuagar y eléctrica para secar. Si el coste de instalación no es un problema se puede usar energía solar. Tenía muchas expectativas sobre esta tecnología, pero después de probarla me decepcionó. Descubrí que no eliminaba por completo la necesidad de usar papel higiénico.


      	Papel de váter: a pesar de no ser una opción 100 % libre de residuos, actualmente usamos papel higiénico 100 % reciclado, sin blanqueador, empaquetado individualmente con papel (para evitar los plásticos que rodean paquetes de varios rollos). Los proveedores de hoteles y restaurantes venden cajas con rollos individuales y de gran cantidad a mejor precio que en la tienda de productos naturales.

    


    Productos femeninos


    
      	Copa vaginal: olvídate de tampones y copas vaginales desechables; cámbiate a la copa vaginal reutilizable. Si tienes problemas de alergia al látex considera comprar una de goma natural; de lo contrario, hay modelos sintéticos. Esta opción requiere una inversión inicial y puedes tardar un par de meses en acostumbrarte, pero una vez la hayas probado no querrás volver a los productos desechables.


      	Compresas y protectores de bragas reutilizables: estos productos se pueden lavar y planchar al vapor (para esterilizarlos). Los puedes comprar en las tiendas de productos ecológicos o a través de una tienda de venta por internet, pero yo confeccioné los míos a partir de una falda vieja de algodón de franela y si sabes coser puedes hacer lo mismo. Encontrarás las instrucciones para coser compresas en el apartado «Recursos». Para protectores de bragas solo tienes que alargar el patrón anterior y cortar diferentes piezas de algodón de franela (yo uso tres capas por protector), colócalas una sobre la otra y cóselas todas juntas haciendo zigzag. Añade broches a presión a cada lado de la parte central.

    


    [image: ]


    Quién me iba a decir cuando asistía a clase en la escuela de diseño que un día publicaría un patrón para hacer protectores de bragas para la regla... la vida está llena de sorpresas.


    COSMÉTICOS


    En mi vida anterior si hubiera oído hablar de Residuo Cero, me hubiera imaginado una comunidad de practicantes con rastas, de piel envejecida y caras sin maquillar. Sin embargo, lo que descubrí es que aplicando las 5R no tienes por qué rechazar la cosmética.


    La revisión exhaustiva de los ingredientes de mis productos de belleza (que resultaron contener todos los de la lista «Los doce sucios»), hizo que llenara el neceser de maquillaje con productos naturales de la tienda del barrio (después de invertir años de estudio con los productos de farmacia para averiguar cuáles iban bien para mi piel grasa). De haber obviado los envases que contenían los nuevos cosméticos, hubiera sido fácil escoger alternativas más saludables. Lo que debía ser una experiencia ecológica gratificante se convirtió en una verdadera frustración. Por ejemplo, un producto me provocaba granitos en las cejas. ¡No sabía ni que esto pudiera pasar! En otro caso descubrí que el envoltorio de la marca ecológica de rímel que había asumido que era reciclable, en realidad no lo era. Qué decepción. Debería haberlo revisado antes de comprarlo.


    Fue todo un reto encontrar los cosméticos que a la vez (1) tuvieran ingredientes libres de tóxicos, (2) utilizaran el mínimo envase y (3) le fueran bien a mi tipo de piel. Había muchos factores a tener en cuenta antes de gastarme el dinero, mucha incertidumbre y mucho a investigar.


    Parecía que nunca lo conseguiría. En el lavabo estaba cometiendo los mismos errores que había cometido en la cocina. No tenía sentido conducir y atravesar toda la Bahía de San Francisco en busca de galletas Oreo a granel y tampoco era lógico comprar diferentes marcas de pinceles para las cejas hasta encontrar «la mejor». Una vez más, la solución consistía en simplificar mi rutina. En cuanto identifiqué los cosméticos esenciales, poco a poco fui gastando mis productos y los reemplacé por los que ya tenía en la despensa. Utilizando los productos principales en su estado más puro dejaría de lado los intermediarios y me permitiría una selección no tan cara de sustitutos ecológicos (a granel). Tardé un tiempo en abandonar mis hábitos, pero creo que las alternativas actuales me aportan más satisfacción, flexibilidad y comodidad ya que conozco la composición de los productos que uso. Actualmente el único cosmético que compro empaquetado dentro de una botella de vidrio es la crema hidratante de color ecológica con factor de protección solar, que combina de manera natural la crema de día y la protección contra los rayos del sol. El resto los he eliminado o los hago yo misma.


    Muchas de las cremas exfoliantes caseras utilizan una combinación de ingredientes que conservan sus propiedades durante cierto tiempo (como los huevos) y a veces productos exóticos (como la papaya y el aguacate); otras veces ¡incluso requieren de más embalaje que las que se venden en las tiendas! Para simplificar, prefiero utilizar aquellas alternativas que funcionan igual de bien con uno o dos ingredientes de la despensa (a granel).


    No es fácil encontrar sustitutos, pero a lo mejor te pueden servir alguna de estas recetas y secretos:


    COLORETE DE MAQUILLAJE



    ELABORACIÓN


    Para obtener el color deseado, mezcla dentro de un bote pequeño cacao o algarroba en polvo (marrón), canela en polvo (naranja) y raíz de remolacha en polvo (rosa). Todos ellos pueden utilizarse por separado.


    APLICACIÓN


    Justo después de aplicarte la crema hidratante, esparce suavemente un pincel redondo sobre el colorete y aplícatelo sobre la parte de la cara donde necesites más color. La crema ayudará a fijar el maquillaje.


    RAYA DE OJOS CON KOHL



    (SI NO QUIERES UN MAQUILLAJE PERMANENTE)



    Este método lo utilizaban los antiguos egipcios y proporciona un polvo negro que es ideal para crear la sombra de ojos y la línea de encima de las pestañas.


    ELABORACIÓN


    Coloca un mortero bajo un tamiz metálico y quema diez almendras, una tras otra (cada una tardará unos minutos en consumirse).


    Cuela las cenizas dentro del mortero. A continuación, muélelas con la mano de mortero hasta que queden tan finas como puedas.


    Añade una gota minúscula de aceite y vuélvelas a moler. La mezcla debería continuar siendo polvorienta (si no es así, has añadido demasiado aceite).


    Transfiere el polvo negro a un bote pequeño o a un contenedor de kohl (ver «Recursos»).


    APLICACIÓN


    Para hacer la sombra de ojos: moja el aplicador en la mezcla (viene integrado dentro del envase de kohl) o un palillo previamente impregnado con aceite de oliva, retira el exceso de producto y perfila la raya de los ojos, cierra el ojo y retira el aplicador. Difumínalo con el dedo.


    Para una línea definida: humedece un pincel pequeño de punta recta con la receta de espray para el pelo y añade un poco de polvo de kohl antes de aplicártelo. Para elaborar una cantidad mayor de producto (el comercial viene en un envase redondo y se llama cake eyeliner), mezcla el kohl con la solución de espray para el pelo y transfiérelo a un bote metálico pequeño. Deja que la pasta se seque y se solidifique. Para usarlo pasa un pincel de punta recta por la mezcla seca antes de aplicártela.


    LÍNEA DE CEJAS


    ELABORACIÓN


    Mezcla cacao en polvo y kohl (receta anterior) para igualar tu color de cejas, o usa cualquiera de los dos por separado.


    APLICACIÓN


    Para su utilización solo tienes que humedecer un pincel pequeño de punta recta en agua o para que te dure más tiempo, en la solución de (espray para el pelo) y mezclarlo con el polvo.


    SOMBRA DE OJOS COLORES


    Verde pastel: arcilla verde Marrón: cacao en polvo


    Verde militar: salvia en polvo Negro: receta de kohl


    Dorado: cúrcuma en polvo


    Marrón: cacao en polvo


    Negro: receta de kohl


    APLICACIÓN


    Hidrátate los párpados y utiliza los dedos o un pincel pequeño para darles color. La crema hidratante fijará el producto en polvo.


    RÍMEL


    ELABORACIÓN


    
      	Mezcla una cucharada pequeña de cera de abeja, 1½ cucharaditas de mantequilla de coco y ¼ de cucharadita de kohl dentro de un envase pequeño de vidrio.


      	Coloca el frasco en una sartén pequeña con 2 cl de agua y remuévelo mientras lo calientas a fuego medio hasta que la mezcla se deshaga.


      	Retíralo del fuego y añade ½ cucharada de miel.


      	Deja que se enfríe y se solidifique.


      	Remuévelo vigorosamente para hacer una pasta y transfiérelo a un bote o a una lata pequeña.

    


    APLICACIÓN


    Haz rodar una varilla de rímel limpia dentro de la pasta, retira el exceso de producto y aplícatelo sobre las pestañas. Este rímel no es como el típico que has utilizado hasta ahora; repite las aplicaciones para conseguir el grosor deseado.


    Nota: como se trata de un producto que se aplica sobre los ojos, por favor, en cuestiones de higiene utiliza el sentido común y mantén la varilla limpia. Ten en cuenta que esta fórmula no se seca, es resistente al agua y al mismo tiempo facilita el peinado de las pestañas.


    POLVOS FACIALES


    Los polvos faciales se utilizan para ocultar imperfecciones, controlar la grasa en la zona T y fijar el maquillaje. La harina de maíz es un buen sustituto a los polvos que se venden en las tiendas.


    ELABORACIÓN


    Pon harina de maíz en un bote pequeño. Úsala sola o si quieres corregir manchas rojas de la piel, añade arcilla verde. También puedes añadir bronceador para que combine con tu color de piel.


    APLICACIÓN


    Pasa un pincel grande por la combinación de polvos elegida, sacude el exceso de producto en la palma de la mano y empólvate la cara suavemente allí donde sea necesario.


    PINTALABIOS Y COLORETE


    ELABORACIÓN

  


  
    
      	Corta remolachas a rebanadas y déjalas hervir a fuego lento hasta que estén bien hechas.


      	(Cómete las remolachas).


      	Haz una reducción del jugo que queda.


      	Retíralo del fuego y déjalo enfriar.


      	Viértelo en un tubo de desodorante de bola, dejando espacio para añadir un chorrito de vodka para que se preserve.

    


    APLICACIÓN


    Solo tienes que aplicártelo sobre los labios. Si quieres darle una coloración más oscura, vuélvetelo a aplicar.


    BÁLSAMO DE USOS MÚLTIPLES



    ELABORACIÓN


    
      	Mezcla en un frasco pequeño de vidrio 1 cucharada grande de cera de abeja y 4 cucharadas grandes de aceite (cualquier tipo va bien, pero prefiero el de girasol por su alto contenido en vitamina E).


      	Coloca el bote en una sartén pequeña con 2 cl de agua y remuévelo a fuego medio hasta que la mezcla se haya deshecho.


      	Viértelo en una lata pequeña y déjalo enfriar.

    


    APLICACIÓN


    Utilízalo como protector de labios, para dar brillo a las uñas, sobre las arrugas de patas de gallo, para hidratar las puntas del pelo y para resaltar las mejillas y los huesos de las cejas.


    Nota: si lo guardas en otro recipiente por separado, ¡también lo puedes usar como crema protectora para la ropa de cuero y como pulidor de madera!


    ESPRAY PARA EL PELO



    ELABORACIÓN


    
      	Cubre dos limones en rodajas con dos tazas de agua (puedes usar los restos de limones exprimidos) en un bote.


      	Deja que hierva durante 20 minutos para que se reduzca.


      	Cuélalo y viértelo en una botella de espray.


      	Añade 2 cucharadas de vodka para que se mantenga.

    


    APLICACIÓN


    Aplica el espray, da forma a tu cabello y déjalo secar.


    Color del pelo


    La henna, un preparado a partir de hojas de alheña, se puede comprar a granel y es la forma más rápida de teñirte el pelo de rojo, o de negro si lo mezclas con añil (ver «Recursos». Pero si no tienes acceso a ella o buscas un cambio menos radical, tu despensa ofrece muchas alternativas de colores. El proceso es lento y requiere aplicaciones diarias hasta conseguir el color deseado, pero los efectos sutiles merecen la pena.


    Nota: los resultados variarán en función del tipo y color de cabello que tengas.


    
      	Para oscurecer el pelo: hierve un puñado de cáscaras de nueces en una olla con dos tazas de agua hasta que se reduzca a la mitad. Cuélalo, aplícalo sobre el cabello durante 30 minutos y enjuágalo. Repite esta acción diariamente hasta obtener el color deseado y después semanalmente para mantenerlo.


      	Para dar luminosidad al cabello: antes de pasar tiempo al sol, masajea tu pelo con zumo de limón. Lleva una gorra para proteger la piel contra los rayos solares. Repítelo hasta obtener el color deseado. También añado a mi acondicionador una infusión de manzanilla bien cargada.


      	Para teñir las canas grises de rubio: aplica sobre el pelo una infusión de cúrcuma durante 15 minutos, comprueba el cambio de color cada 5 minutos y finalmente enjuágalo.

    


    Para el mantenimiento diario y los retoques fáciles puedes dejar un pincel dentro de la mezcla que usas.


    MI RUTINA


    Antes estaba atada a productos caros, pero actualmente para lavarme el cuerpo de pies a cabeza utilizo un jabón que hace mucha espuma. Compro las marcas de acondicionador comerciales disponibles a granel y me lavo el pelo días alternos. Los días que no lo lavo, me lo recojo con una coleta o me pongo un sombrero y alguna vez utilizo harina de maíz como champú seco. He simplificado los cosméticos a los imprescindibles y ahora confío en los que hago en casa a partir de ingredientes que tenemos a granel, excepto la crema hidratante con color y factor de protección solar.


    Por la mañana, después de ducharme, mi rutina consiste en utilizar la toalla para exfoliar suavemente la cara. Después de vestirme aplico la crema hidratante con color y factor de protección solar y con un pincel redondo grande me paso los polvos de cacao por las mejillas y por las entradas del cuero cabelludo. Me hago la raya de los ojos con la ayuda de un antiguo aplicador de kohl y el producto casero y la difumino con los dedos. Aplico el rímel casero sobre las pestañas y ya estoy lista para salir. En la puerta de casa cojo el bálsamo casero que llevo en el bolso y me lo aplico sobre labios, uñas y cutículas para darles brillo; con la cantidad sobrante me aliso las puntas del pelo con ayuda de los dedos.


    Por la noche sencillamente me lavo el maquillaje usando la pastilla de jabón y me pongo aceite de semillas de uva para hidratar un poco la cara (sobre todo en las arrugas de patas de gallo y los labios).


    En las ocasiones especiales me maquillo un poco más (aplico dos capas de crema hidratante con color, oscurezco más los ojos o me pinto los labios con el pintalabios de remolacha) y defino las cejas con un pincel humedecido en cacao. A veces utilizo harina de maíz para dar más volumen a mi cabello y le añado una ondulación. El día antes de un gran evento me gusta hacerme la manicura o un tratamiento facial en casa.


    Higiene facial


    Hace mucho tiempo que los cajones de mi baño no están llenos de productos faciales. Cuando me apetece hacer alguno voy a la cocina: todo lo que necesito está almacenado en la despensa (no tengo que guardar duplicados en otro lugar) y el tamaño del fregadero hace que controle la cantidad de agua que utilizo.


    
      	Limpieza: lávate la cara con jabón líquido casero (lo tengo en un dispensador en el fregadero de la cocina).


      	Vapor de agua: esparce tomillo en un bol y llénalo con agua hirviendo. Inclínate sobre el bol y cúbrete la cabeza con una toalla durante cinco minutos.


      	Exfoliante: para exfoliar la cara, frótala encima del fregadero de la cocina con un puñado de bicarbonato haciendo movimientos circulares, aclárala con agua y sécala con pequeñas palmadas.


      	Mascarilla: haz una pasta mezclando vinagre de manzana con una pequeña cantidad de arcilla a granel (arcilla verde o bentonita para pieles grasas; caolín para pieles normales o secas). Aplícala sobre la cara y cuando esté seca enjuágala con agua tibia.


      	Nota: si aplicas la mascarilla únicamente sobre los granos durante toda la noche, puede servir como tratamiento contra el acné.


      	Tónico (opcional): ponte vinagre de manzana con un disco de algodón (consulta el apartado de Bienestar, más adelante).

    


    Manicura y pedicura


    La época en la que me pintaba las uñas de color rosa fluorescente con puntitos es cosa del pasado; durante los años de instituto los profesores comentaban públicamente el cambio de color diario de mis uñas. Después de casi veinte años de uso continuado, me las dejé de pintar y ahora no me arrepiento. Desde entonces he notado que las protuberancias que me habían salido han desaparecido por arte de magia.


    



    Herramientas necesarias:


    
      	Cortauñas


      	Cortador de cutículas


      	Lima de acero inoxidable con empujador de cutícula en un extremo


      	Bálsamo de usos múltiples

    


    Antes de la ducha:


    
      	Córtate las uñas a la longitud deseada.


      	Límalas hasta la medida deseada.

    


    Después de la ducha (las cutículas se habrán ablandado):


    
      	Usa una toalla para empujar las cutículas hacia atrás.


      	Con el extremo de la lima de acero inoxidable cepilla suavemente la parte blanca de las uñas hasta que se vea bien y retira la piel hacia el interior.


      	Utiliza el cortador de cutículas para cortar las piezas de piel que quedan aisladas alrededor de las uñas (no las cutículas). Este paso lo podrías realizar con cortadores de uñas normales, pero los específicos de cutículas dejan un corte más limpio y cercano.


      	Aplica el bálsamo de usos múltiples sobre la punta de las uñas y masajea con ambas manos para esparcir la cantidad sobrante hacia los dedos.

    


    Un par de veces al año voy a que me hagan la manicura de manera profesional. Para reducir la exposición a los productos químicos peligrosos que usan a lo largo del día, siempre reservo cita a primera hora de la mañana ya que normalmente al inicio de la jornada los olores fuertes ya se han disipado. He notado que estas sustancias, que antes no me molestaban, ahora me provocan náuseas. Supongo que es un inconveniente derivado de haber reducido mi exposición a productos químicos peligrosos y de haber hecho mi vida más verde.


    BIENESTAR


    La gente que viene a casa de visita se muestra decepcionada cuando ve nuestro «botiquín»: «Pero bueno, ¿qué ven mis ojos? Son envases, ¿verdad?», nos preguntan, burlándose. Descubren los tres únicos productos que guardamos por prevención (analgésicos, pastillas para el resfriado y bálsamo para aliviar la reacción por Toxicodendron diversilobum, llamado roble venenoso del Pacífico), pero el trabajo intencionado de simplificación que hay detrás pasa desapercibido.


    Nuestro proceso para escoger las alternativas de bienestar conllevó muchas pruebas de ensayo-error. Un día estaba contentísima porque había encontrado un distribuidor de infusiones de hierbas medicinales (que se vendían a peso en la tienda local de productos naturales) y llené botes pequeños con descongestionante y aliviador de gripe. Nuestro entusiasmo disminuyó cuando llegamos a la caja registradora y, una vez más, nos dejamos llevar por la emoción. Aparte de costarnos un ojo de la cara, ni siquiera nos hicieron ningún efecto; al menos, no fueron tan eficaces o rápidos como los productos envasados a los que estamos acostumbrados. Quizás les deberíamos haber dado más tiempo, pero como los síntomas de mi hijo empeoraban, no quise usarlo de conejillo de Indias. Aquella noche un medicamento de los que se venden sin receta le calmó al instante. Después de todo, si el Residuo Cero podía hacer excepciones con el papel de váter y con algún tipo de maquillaje, seguro que permitiría usar los medicamentos que inevitablemente necesitamos. No me importa el nivel de implicación que tenga con este estilo de vida, nunca aceptaré rechazar avances médicos o poner en peligro nuestra supervivencia para alcanzar los objetivos del Residuo Cero. No soy quien para rechazar una medicación necesaria porque vaya envasada, pero sí que puedo:


    
      	Eliminar la necesidad de medicación excesiva, mediante una vida sana (prevención).


      	Eliminar la cantidad de productos comprados recurriendo a remedios caseros, siempre y cuando sea posible.


      	Evaluar el uso de envoltorios o las necesidades reales de lo que tengo a mano (medicamentos sin receta).


      	Mantener un inventario bien ajustado a los medicamentos con receta.

    


    Prevención


    Por supuesto, soy madre, no doctora. No me corresponde hacer declaraciones o recomendaciones médicas, pero puedo afirmar que desde que nos embarcamos en este estilo de vida hemos notado una clara mejoría en la salud familiar: ya no nos constipamos tanto, no tenemos tantas erupciones cutáneas ni tantas alergias como antes. El impacto positivo del nuevo estilo de vida sobre la salud no surgió de inmediato, sino de forma gradual. Cada año hemos afrontado menos problemas de salud. Por ejemplo, han desaparecido las infecciones de sinusitis crónica de Scott. Este año, por primera vez, ningún miembro de la familia se ha resfriado y las visitas al ambulatorio han sido meras revisiones rutinarias. Toco madera mientras escribo esto.


    Desgraciadamente, muchas personas después de haber estado enfermas, buscan en el Residuo Cero beneficios de salud concretos. Consideran esa enfermedad como el punto de inflexión para mejorar su salud, lo que les lleva a buscar alternativas más sanas. Hay quien me ha comentado que no estaba interesado en cambiar sus hábitos de alimentación porque era demasiado mayor para hacerlo; otros incluso me dijeron que igualmente se morirían, asegurando que ya conocían los efectos adversos de los productos que encontramos en los supermercados convencionales, pero que abandonaban la lucha. Sin embargo, cuando su pareja enfermaba, buscaban maneras de eliminar toxinas o vivir de manera más saludable y adoptaban muchas de las alternativas citadas en este libro.


    Las actividades implicadas en el estilo de vida Residuo Cero, como comprar en la sección de alimentos frescos de la tienda, reducir la exposición a productos químicos tóxicos, eliminar envoltorios que pueden emitir lixiviados sobre la comida, pasar más tiempo en el exterior, etc., mejoran nuestra salud en general. ¡No esperes a encontrarte mal para cambiar! Haz lo que puedas ahora para mantener tu salud de manera preventiva.


    Remedios caseros


    A pesar de llevar una vida sana, siempre se nos caerán los mocos, nos cortaremos, nos daremos golpes y nos saldrán moratones. Cuando te encuentras bien das por hecho que esa es la normalidad, pero cuando te golpeas en un dedo del pie, ¡ves las estrellas! Y durante unos instantes no te importa nada más. Por suerte, a menudo encontramos la cura en la despensa del Residuo Cero (o en la naturaleza). Hemos investigado y probado varias alternativas naturales. Aquí muestro nuestras preferidas por orden alfabético (excepto el vinagre blanco, que se vende en botellas de vidrio, ¡todas las demás se venden a granel!).


    



    Acidez de estómago: para aliviar rápidamente la acidez debes tomar una cucharadita de bicarbonato disuelto en un vaso de agua (usar solo ocasionalmente) o consumir ½ cucharada pequeña de mostaza.


    Alergias: consume miel local a diario.


    Digestión difícil: mastica semillas de hinojo o bebe infusión de anís.


    Dolor de cabeza: bebe café expreso, frótate las sienes con menta o métete una hoja de laurel californiano (Umbelluraia californica) enrollada dentro de cada fosa nasal.


    Dolor de dientes: haz gárgaras con infusión de manzanilla o ponte hielo en la zona dolorida.


    Dolor menstrual: bebe infusión de manzanilla o de milenrama (Achillea millefolium) y coloca una almohadilla caliente sobre el vientre (también sirve una botella llena de agua caliente, bien cerrada y cubierta con un calcetín).


    Eczema: date un baño de harina de avena y aplica aceite de oliva.


    Gota: bebe café y come cerezas.


    Heridas: usa miel para curar pequeños cortes.


    Infección de orina: come arándanos.


    Infección fúngica vaginal: come yogures.


    Infección oral: haz gárgaras con una solución de agua salada.


    Moratones: aplica media cebolla en el área afectada durante quince minutos.


    Nariz que sangra: utiliza una solución de sal marina en un envase de espray nasal.


    Náuseas: consume jengibre confitado o en forma de infusión.


    Olor de pies: aplica vinagre de manzana en espray sobre los pies y esparce bicarbonato dentro del calzado.


    Picaduras de insecto: aplica vinagre blanco sobre las picaduras.


    Picaduras de medusa: aplica vinagre blanco sobre las picaduras.


    Piedras en el riñón: mezcla ¼ de taza de aceite de oliva con ¼ de taza de zumo de limón y bébetelo de golpe, seguido de un buen vaso de agua.


    Problemas de próstata: toma infusión de pelos de mazorcas de maíz y come tomates.


    Quemadura solar: aplica gran cantidad de vinagre de manzana o de aceite de oliva.


    Tos y dolor de garganta: haz gárgaras con agua salada y tómate una pastilla casera (receta a continuación).


    Verrugas: ponte un trocito de piel de naranja o de limón impregnado en vinagre blanco sobre la zona afectada repetidamente hasta que la verruga desaparezca.


    RECETA DE PASTILLAS


    Creé esta receta por casualidad, mientras intentaba perfeccionar mi cera a base de azúcar.


    ELABORACIÓN


    
      	Mezcla en una sartén ½ taza de miel, 1 cucharada grande de zumo de limón y 1 cucharada grande de infusión de hierbas bien cargada. Puedes utilizar tomillo, salvia, menta, eucalipto o jengibre (yo uso Eriodictyon angustifolium cogida en la naturaleza, una planta local con propiedades expectorantes excelentes).


      	Hiérvela a alta temperatura durante 3 o 4 minutos o hasta que la mezcla se vuelva de color ámbar.


      	Apaga el fuego y déjala enfriar hasta que la puedas tocar con las manos.


      	Haz rodar pequeñas bolitas con los dedos.


      	Cuando estén completamente frías hazlas rodar por encima de azúcar en polvo.


      	Guárdalas en un envase de cierre hermético lleno de azúcar en polvo.

    


    Nota: no des estas pastillas a menores de tres años.


    Medicamentos sin receta


    Aunque nos esforcemos, a veces acabamos teniendo que ir a la farmacia. Pero no desesperes, aquí también podrás demostrar tus aptitudes para la reorganización.


    
      	Elige medicamentos que vayan en envases de vidrio o, si no es posible, de plástico (normalmente son reciclables del número 2), en lugar de las pastillas que se venden en blísteres de aluminio o de plástico, dentro de una cajita de cartón.


      	Intenta abstenerte de comprar medicamentos en envases gigantes. Aunque a la hora de pagarlos te parezca que estás ahorrando dinero, se caducarán antes de que los puedas terminar. Sé realista.


      	Prioriza las cremas que van dentro de tubos metálicos en lugar de los de plástico.

    


    Tiritas


    Hace dos años me quedé sin tiritas y me alegré: no volveríamos a ser objeto del marketing de las casas comerciales y los dibujos animados impresos sobre ellas. Antes de comprarlas de nuevo, quise probar la necesidad real que teníamos de ellas. Decidí esperar a que nos hiciera falta una para ir a la farmacia. Todavía estoy esperando. Hemos comprobado que, si no tenemos, dejamos de necesitarlas. Las pequeñas rozaduras o cortes los lavamos con jabón y los dejamos secar al aire libre. Sí que mantenemos el esparadrapo quirúrgico a mano para los cortes más profundos, pero hemos utilizado el mismo rollo durante la última década. Parecía que usábamos tiritas de forma asidua y ahora nos preguntamos: «¿Cada cuánto tiempo necesitas realmente una tirita?». Mi hijo Léo las utilizaba a menudo, pensando que le curaban todos los males, que cualquier pequeño dolor mejoraría al instante cubierto por Bob Esponja. Ahora él también está de acuerdo con que un zumo de frutas funciona igual de bien.


    Discos de algodón


    A veces para limpiar una herida nos hace falta un disco de algodón. Aunque el 100 % de las gasas de algodón son compostables, las hemos reemplazado con discos reutilizables. Para una mejor absorción, están hechos de algodón de franela y se pueden lavar y planchar al vapor para esterilizarse. Los puedes comprar por internet, pero si los quieres hacer necesitas tres capas de círculos de 6 cm de diámetro de algodón de franela y coserlos juntos por el borde haciendo zigzag.


    Recetas médicas


    Los accidentes suceden. En ocasiones terminamos en el ambulatorio y posteriormente en la farmacia. Aunque en estos casos nuestras preocupaciones son más importantes que las referentes a la conservación de la naturaleza, aquí tienes un par de cosas que puedes hacer para seguir las 5R:


    
      	Cuestiona a tu médico la necesidad de las recetas; pregúntale si hay opciones de medicinas alternativas.


      	En la farmacia, rechaza la bolsa y el documento con información sobre los medicamentos que ya conozcas.


      	Considera donar las botellas de medicinas con receta vacías (en la mayoría de farmacias es ilegal rellenarlas) ya que en algunos lugares son aceptadas para volverlas a utilizar, como en la Humane Society (una asociación de ayuda a los animales).

    


    LISTADO DE LAS 5R: 5 CONSEJOS PARA EL LAVABO


    
      	Rechaza: no dejes que los frascos de champú que dan en los hoteles ocupen espacio ni que los ingredientes sintéticos perjudiquen tu salud.


      	Reduce: incorpora en tu rutina diaria productos con diversos usos.


      	Reutiliza: adopta alternativas de higiene citadas anteriormente.


      	Recicla: haz tus cosméticos a partir de ingredientes a granel para evitar tener que reciclar envases.


      	Composta los restos orgánicos: composta el pelo, las uñas y la piel del limón usada para el espray del cabello.

    


    DA UN PASO MÁS


    La mayoría de ideas comentadas en este capítulo se referían a los aspectos de residuos visibles y tangibles, pero los siguientes consejos sobre ahorro de energía, agua y tiempo ayudarán a que complementes (y compenses) tus esfuerzos sostenibles.


    Energía


    
      	Aísla las tuberías de agua caliente.


      	Regula el termostato de tu calentador de agua a 45°C.


      	Usa un temporizador para no tardar más de 2 minutos en ducharte.

    


    Agua


    
      	Revisa las fugas: suelta un poco de zumo de remolacha dentro de la cisterna del váter. Si el color aparece en la taza del inodoro sin haber presionado la cadena es que hay una fuga y tienes que repararla.


      	Pon un ladrillo en la cisterna del inodoro; esto reducirá la cantidad de agua consumida cada vez que tires de la cadena. No notarás la diferencia (hasta que veas la factura del agua) y te olvidarás de que está allí dentro.


      	Si tienes que remodelar el lavabo, considera instalar un inodoro de compostaje (mira antes la legislación de tu zona) o una cisterna de doble descarga (en EE. UU. te pueden devolver los impuestos asociados, pero en España la mayoría de cisternas a la venta son de dos recargas).


      	Utiliza el mantra del lavabo: «Si es amarillo, presiono suavemente. Si es marrón, presiono del todo». O aún mejor, utiliza un váter seco o de vez en cuando orina en tu compostador o sobre tus cítricos (aporta un abono ideal para su tierra).


      	No tires ningún producto que no sea papel higiénico al váter, incluso si en la etiqueta se especifica que puedes hacerlo.


      	Instala adaptadores en los grifos para que suelten agua solo cuando se aplica presión a un mango. Si haces reformas en el baño, considera grifos solares automáticos.


      	Si tu cabezal de ducha tarda menos de veinte segundos en llenar un cubo de 4,5 litros, cámbialo por un modelo de caudal inferior.


      	Mientras esperas a que el agua de la ducha salga caliente, recoge la cantidad caída; riega las plantas con ella. También puedes informarte sobre la legislación de tu zona e instalar un sistema de aguas residuales para usar el agua del fregadero, la bañera y la ducha para regar.


      	Dúchate al estilo naval: abre el grifo para mojarte la cabeza y el cuerpo, ciérralo para enjabonarte, vuélvelo a abrir para enjuagarte rápidamente el pelo y el cuerpo, y ciérralo tan pronto como hayas terminado.

    


    Tiempo


    
      	Si sobre la pila del lavabo tienes un armario de aquellos que tienen espejo por fuera, instala otro por dentro (si es que no disponías de uno), así no tendrás que cerrar cada vez que necesites mirarte.


      	Utiliza vasos transparentes para agrupar los elementos del lavabo (por ejemplo, todos los utensilios de manicura en un vaso). Así podrás llevártelo donde quieras (frente a la chimenea en invierno o bajo el porche en verano).


      	Instala un par de colgadores para tener el lavabo limpio de prendas de ropa mientras te duchas.


      	Dentro del armario del lavabo dedica a cada miembro de la familia un estante y otro para los elementos comunes como la pasta de dientes en polvo.


      	Ordena los artículos de higiene y cosmética de tu repisa según el orden en el que los utilizas (por ejemplo, primero la crema hidratante, a continuación, el maquillaje y finalmente los utensilios para la raya de ojos).


      	¡Mantén las superficies sin objetos!

    


    


    1 NOTA DE LA TRADUCTORA: recientemente (2016), en diversos países se ha retirado la recomendación de utilizar el hilo dental debido a la falta de evidencia científica que justifique su uso http://www.techinsider.io/flossing-study-does-flossing-help-2016-8.
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    Hace unos años Scott llegó a casa y se encontró con todo el apartamento revuelto, nos habían entrado a robar y mi colección de joyas se vio reducida al conjunto de boda. Como no había pruebas de que los ladrones hubieran forzado la puerta, los del seguro del hogar asumieron que habían entrado usando llaves, así que no nos compensaron económicamente. Qué gasto de dinero invertido durante años en primas de seguro. Debería haber aceptado el robo como una señal de «selección natural». En lugar de eso, intenté volver a tener una colección de joyas. Después de un viaje a la India empecé a llevar tobilleras y después de asistir a clases de danza del vientre, también me aficioné a llevar una cadenita alrededor de la cintura. Rápidamente conseguí tener más joyas de las que me habían robado. Cuando descubrí que mi país adoptivo tenía una regla establecida (que sepas que ha sido instaurada por la industria de diamantes para estimular las ventas) por la que un novio se debería gastar el salario de dos meses en el anillo de compromiso, empecé a medir la riqueza de las chicas que conocía basándome en el tamaño de la montura de su anillo. Hoy me avergüenza reconocer que incluso convencí a Scott para que actualizara el mío por uno que costaba el doble. ¿Dónde quedaba mi modesta crianza? Persiguiendo mi sueño americano había llegado a asociar «joyería ostentosa» con éxito y jerarquía. Cegada por la codicia, le daba demasiada importancia a algo totalmente superfluo. Cuando viajaba a países en vías de desarrollo temía mostrar mi anillo. Cuando estábamos dentro de los complejos hoteleros dudaba si dejarlo dentro de la habitación. En la playa, temía que el océano me lo robara; en casa, los trabajadores de la limpieza. El año pasado, mientras cogía unos tomates de las manos ásperas y endurecidas de un vendedor cuyos precios razonables había regateado, le llamó la atención: «Qué anillo más bonito», dijo. En ese momento me di cuenta de que aquello ya no iba conmigo. Junto con el resto de mi colección, se había convertido en una carga que debía mantener y un artículo propio del consumismo contra el que estaba intentando luchar. Desde entonces he subastado todas las joyas que había comprado, lo que me ha aportado una inexplicable sensación de alivio.


    Cuando era adolescente admiraba y envidiaba la colección de joyas de mi abuela. Si lo analizo, veo que le ha costado muchos quebraderos de cabeza. Ha sufrido numerosos robos y repetidos hurtos callejeros y se ha gastado en seguros y cajas fuertes más de lo que realmente cuestan las joyas. Actualmente, guarda las pocas que le quedan dentro de una caja de seguridad; para poder llevar su collar preferido, primero debe ir al banco a buscarlo. He cambiado de opinión, ya no quiero heredar su colección.


    Realmente es cierto que una sonrisa es el mejor accesorio.


    Por supuesto, hay muchas cosas más a adoptar, no solo rechazar las herencias de joyas. Evaluar mi fijación por las joyas fue únicamente una parte del proceso de simplificación del mobiliario y del interior del armario.


    HABITACIÓN


    Destinamos una tercera parte de nuestras vidas a dormir, así que, dentro de la habitación, debemos intentar conseguir, sea como sea, un ambiente saludable y tranquilo.


    El mercado ecológico nos empuja a consumir colchones y sábanas ecológicos para tener una habitación más «verde», pero, creo que el paso más importante a dar es el de reducir el desorden. Es efectivo, fácil y ¡gratuito! Una habitación minimalista sin duda proporcionará beneficios considerables para tu salud; los muebles, alfombras y cortinas recargadas de telas pueden ser reservorio de alérgenos y a veces desprenden compuestos químicos perjudiciales.


    No es necesario que gastes dinero en hacer tu habitación más ecológica; sencillamente ¡reduce elementos!


    Si evaluamos las actividades que normalmente se llevan a cabo en la habitación: dormir, leer, vestirse y de vez en cuando «algo más», podremos deshacernos del mobiliario y los complementos que no nos faciliten directamente alguna de estas tareas. Aquí muestro algunas ideas a considerar cuando se simplifica este espacio tan importante, sin perder comodidades.


    
      	Es mejor ubicar los ordenadores, las televisiones y los equipos de trabajo en la sala de estar o en el comedor. Esto es especialmente indicado para las habitaciones infantiles.


      	Las mesitas de noche voluminosas tienden a coleccionar joyas, recetas de medicamentos, libros no deseados, revistas antiguas, pañuelos usados (en el mejor de los casos son de tela), etc. Las superficies pequeñas evitan que apiles trastos. En su lugar puedes usar un taburete, el alféizar de la ventana o los cajones de la cama.


      	Los tocadores utilizan un espacio importante y requieren tiempo para limpiar el polvo que se acumula sobre ellos: saca el máximo provecho del espacio de tu armario y elimina la necesidad de tener un tocador.


      	Las sillas y los galanes de noche (muebles auxiliares para colgar la ropa de uso diario durante la noche) sin duda incitan al desorden y a la acumulación de piezas que deberían estar en la cesta de la ropa sucia. Sacarlos nos obliga a tomar decisiones en el acto: si una prenda está sucia y huele mal, va directamente al cesto de la colada; si no es así, la vuelvo a colocar en el armario o la dejo en un colgador de pared.


      	Las cenefas de tela adheridas a las paredes no tienen otra función que acumular polvo causante de alergias. Considera sacarlas; puedes guardar la tela y usarla para algo más útil.


      	Los cojines puramente decorativos dificultan la eficiencia: los tienes que retirar para ir a dormir, volver a colocar cuando haces la cama, lavar de vez en cuando y a veces incluso tienes que llevarlos a la tintorería o repararlos. Normalmente un par de almohadas para mantener la espalda recta mientras leemos serán más que suficientes.


      	Los conjuntos de sábanas duplicados pueden monopolizar un armario entero (el llamado armario de las sábanas). También son innecesarios si los que se usan se vuelven a poner en la cama el mismo día que se han lavado. Un conjunto de sábanas por cama (máximo dos si los secamos al sol o si alquilas tu casa) de un color neutro evita que tengas que separar la colada por colores y favorece su intercambio.

    


    Lo que realmente necesita una habitación son cortinas para dar privacidad y aislamiento; una cama equipada con una sábana bajera ajustable, una sábana encimera, un edredón, una almohada para dormir, un segundo cojín para leer, un armario (o un guardarropa), una planta para limpiar el aire de contaminantes que puedan haber en el ambiente y, tal vez, un par de pañuelos de tela escondidos bajo el colchón por si la noche se anima.


    Simplificar la habitación proporciona mejor calidad de aire y facilita su arreglo y limpieza matutinos de forma rápida.


    El problema más común a la hora de organizarla y posiblemente el elemento donde malgastamos más dinero es el armario.


    ARMARIO


    La industria de la moda es el principal ejemplo de una actividad dedicada a la utilización de recursos, no a crear satisfacciones, sino a crear insatisfacciones con todo lo que las personas poseen -creando así la obsolescencia de bienes que de otra manera serían perfectamente viables.


    —Ezra Misham, economista inglés,

    citado en Less is more, por Goldian VandenBroeck


    



    Mira, parece como si la moda fuera la antítesis del Residuo Cero y como si la ropa sostenible fuera una contradicción en una sociedad consumida por las tendencias que quedan obsoletas rápidamente. Estoy de acuerdo en que la moda (aunque ecológica), cuando se asocia con «moda rápida» o tendencias (es decir, armarios efímeros y desechables dictados por revistas de moda, los actores de Hollywood y las campañas de marketing), es un despilfarro. Pero no debería ser así. De hecho, creo que la moda en realidad complementa perfectamente mi estilo de vida Residuo Cero.


    Me encanta la moda. Cuando tenía veinte años, estudié en la Universidad de Diseño de moda en Londres, donde aprendí a convertir una idea en una pieza de ropa: cómo dibujar la figura humana, diseñar vestidos, hacer patrones, coser y hacer que el día de la graduación mis creaciones quedaran bien sobre modelos de pasarela. Pero también aprendí que la moda en las escuelas y presentaciones de costura no intenta suprimir las tendencias ya existentes ni la creación de nuevas. Lo que trata es de expresar la creatividad de alguien a través de combinar vestidos, crear nuevas propuestas y transmitir un estado de ánimo. Una vez en mi armario, lo veo como el arte de vestirme, de sacar lo mejor de mi inventario.


    Las tendencias y el estilo pueden ser influyentes entre sí, pero no son lo mismo. Estoy de acuerdo con Yves Saint Laurent: «Las modas se desvanecen, el estilo es eterno». De hecho, las modas definidas como tendencias son efímeras, caras y ambientalmente destructivas; por otra parte, la moda definida como estilo es accesible a cualquiera y está limitada solo por la creatividad y la confianza en uno mismo.


    Después de todo, seguir las tendencias o tener un gran armario no significa que tengas sentido de la moda.


    Simplicidad


    A la hora de reducir al máximo el contenido del armario, tanto las mujeres como los hombres solemos tener dudas, ya que tememos perder posibles combinaciones de ropa. Irónicamente, estas mismas personas a menudo se quejan de que no tienen nada que ponerse. He observado que al ordenar el armario de repente notamos que las opciones son más obvias y fáciles.


    Los armarios grandes nos empañan la mente (a la hora de tomar decisiones tenemos demasiadas opciones) y cuando esto lo combinamos con la falta general de tiempo, acabamos llevando la misma ropa semana tras semana. Las prendas preferidas (aquellas que son más cómodas, nos quedan mejor y tienen estilo) quedan en la parte delantera del armario, mientras que las que no nos gustan tanto permanecen al fondo, en los estantes que no tocamos mucho y en los de difícil acceso, por lo que ocupan un valioso espacio, acumulan polvo y recursos importantes. En un armario de un compartimento, cada pieza se selecciona cuidadosamente, se lleva puesta el mismo número de veces y tiene una posición igual de visible que cualquier otra. Es decir, un pequeño armario estará lleno de cosas para ser llevadas.


    En teoría, escoger una mínima selección consistiría en evaluar las piezas preferidas (aquellas que tenemos en la parte delantera y en la parte superior de la pila de ropa) y deshacernos del resto. Aun así, a menudo los pretextos dificultan esta tarea. Para reducir las prendas, vacía completamente el armario y para cada artículo, considera:


    
      	¿Se encuentra en buenas condiciones?, ¿ha caducado? Algunas de estas piezas tienen agujeros, manchas o están rotas y aparte de repararlas o readaptarlas (más adelante hago referencia a una guía alfabética para dar ideas), se pueden utilizar como trapos; el resto pueden reciclarse (ver la siguiente sección de «Reciclaje»). Si no quieres llevar ropa que ya no está de moda, puedes darla o venderla; harás feliz a cualquier entusiasta de la ropa antigua.


      	¿Lo utilizo a menudo? Quizás todavía guardas ese vestido de dama de honor por si se diera el caso. Mediante la donación liberarás espacio en el armario y harás que la ropa de uso diario esté más visible y accesible. También puedes deshacerte de las prendas raquíticas: si pierdes peso, querrás regalarte un armario con ropa nueva.


      	¿Se trata de un duplicado? Los accesorios de temporada duplicados, tales como pañuelos del cuello y bañadores ocupan espacio durante todo el año: elige tu favorito y olvida el resto. Lo mismo ocurre con la ropa interior y los calcetines: evalúa la cantidad que usas entre dos coladas y deshazte de los demás (hay tiendas de segunda mano que los aceptan pues mucha gente los compra).


      	¿Pone en peligro la salud de mi familia? El formaldehído, los éteres difenílicos polibromados (PBDE, siglas en inglés), los compuestos perfluorados y los ftalatos se encuentran respectivamente en las prendas resistentes a las arrugas (las que no requieren ser planchadas), las piezas resistentes al fuego, las Gore-Tex (también etiquetadas como Scotchgard o Teflón) y en la ropa de vinilo, y todas ellas son perjudiciales para la salud. El nilón, el poliéster y el acrílico también pueden causar alergias dermatológicas. Con el fin de reducir tu exposición a estos materiales, intenta no usar piezas fabricadas con ellos; contacta con el fabricante para que te informe dónde tirarlas.


      	¿Lo guardo para evitar sentirme culpable? Normalmente las joyas se regalan o se dejan en herencia. A pesar de las buenas intenciones, estos artículos a menudo no son de nuestro gusto personal. Estaría bien pasarlos a quien se los vaya a poner: un miembro de la familia, una tienda de segunda mano o una subasta para ayudar a una buena causa.


      	¿Lo tengo porque la sociedad me dice que necesito uno («todo el mundo tiene uno»)?, ¿algún otro objeto podría hacer la misma función? Evalúa todo lo que tienes en el armario. Las potentes campañas publicitarias muestran zapatillas de deporte como si fueran un elemento imprescindible, pero si tu rutina deportiva incluye practicar yoga, montar en bicicleta o salir a caminar, seguramente uses unas zapatillas cómodas, pero no es necesario que sean profesionales.


      	¿Me compensa el tiempo que destino a limpiarlo? Dentro de un armario pequeño no caben ni elementos decorativos ni cajas para guardar cosas. Las cajas de sombreros y de zapatos ocultan su contenido, se llenan de polvo, ocupan espacio y reducen la eficiencia. No es necesario que uses cajas: los puedes guardar encima de un estante abierto. De esta manera será más probable que los utilices y evitarás una limpieza innecesaria. Deja que el polvo te guíe a la hora de poner orden.


      	¿Podría utilizar este espacio para alguna otra cosa? Si las preguntas anteriores no te han convencido para donar o vender tu vestido de novia, considera reubicarlo en el desván y recuperar el espacio para guardar tu maleta de mano dentro del armario.


      	¿Es reutilizable? Por supuesto, aquellos artículos tales como la ropa interior desechable (¡sí, existe y se vende a los viajeros!), o los pendientes que se pegan con pegamento (yo los llevaba cuando era más joven), no tienen cabida en un armario Residuo Cero. Pero cuando se reduce al mínimo, la reutilización se evalúa en términos de versatilidad y calidad. Favorece los artículos que puedan ir combinados con más de tres piezas y rechaza aquellos con pocas posibilidades. Más adelante ampliaré este tema.

    


    Recuerda que la reestructuración (de cualquier habitación) es un proceso continuo, que consiste en estar alerta de forma constante. Si percibes que una pieza pasa de la base de la pila de ropa hacia la parte posterior del armario, úsala o deshazte de ella. De otro modo, lo que comentaba de «no tengo nada que ponerme» volverá de nuevo a tu vida.


    Para evitar que el armario crezca de nuevo a mí me resulta útil:


    
      	Establecer unos días de compras predeterminados a lo largo del año: por ejemplo, voy a comprar ropa a mediados de abril para la temporada de primavera/verano y a mediados de octubre para la de otoño/invierno. Esto evita las compras de ocio (compras compulsivas) y anima a prolongar la vida útil de lo que ya tienes en el armario.


      	Mantener un inventario concreto: antes de ir de compras, puedes anotar las piezas más desgastadas (ropa con agujeros, rota o con manchas difíciles de quitar) o aquellas de las que sencillamente te has cansado y quieras reemplazar. Esto será compatible con la regla «si entra una pieza, sale otra», con el fin de no superar un número concreto de prendas.

    


    Reutilización


    Un armario Residuo Cero no solo debería ser mínimo, tendría que favorecer la reutilización a través de: (1) la compra de segunda mano, (2) la compra de piezas versátiles y (3) la adaptación de sus piezas de ropa.


    Compra de segunda mano


    Sin duda, el producto más ecológico es el que ya tienes. Creo en la reutilización antes que en la compra de productos verdes: en ir de compras a nuestros armarios (y los de otros miembros de la familia), en las tiendas de segunda mano, las de antigüedades, las de productos de fuera de temporada y los mercados de anticuarios, antes que comprar una prenda nueva que sea ecológica, vegetariana, reciclada, reciclable, biodegradable o que se pueda compostar. Las organizaciones Craigslist, Freecycle y las ventas de garaje también pueden proporcionar ropa de segunda mano sin etiqueta. La página eBay puede satisfacer necesidades muy específicas de vestir, aunque implica cierto impacto ambiental asociado al transporte; al hacer la búsqueda solo tienes que asegurarte de marcar la casilla «de segunda mano». En mi opinión, los productos ecológicos serán una buena alternativa únicamente cuando hayamos agotado y gastado aquellos que ya están fabricados.


    Según la Agencia Internacional del Reciclaje (BIR, siglas en inglés), más del 70% de la población mundial utiliza ropa de segunda mano, ¿no va siendo hora de que nuestra sociedad haga lo mismo?


    A muchos compradores les aterra la idea de comprar de segunda mano por diversas razones, pero debemos eliminar ideas equivocadas.


    
      	Higiene: «Está sucio, alguien lo ha llevado puesto». Tenemos tendencia a creer que la ropa nueva está más limpia que la que ha sido utilizada, cuando en realidad las piezas nuevas que la gente se prueba o las devueltas a la tienda pueden estar más sucias (las han llevado puestas y no las han lavado) que una prenda de vestir de segunda mano lavada. Por otra parte, comprando ropa nueva no nos aseguramos de que esté libre de insectos. Los medios de comunicación se han hecho eco de grandes cadenas de minoristas que han tenido problemas con infestaciones. Independientemente de su origen, debes lavar la ropa recién comprada antes de usarla (ya sea nueva o de segunda mano).


      	Organización: «En este caos no puedo encontrar nada». Tal y como ocurre en las tiendas minoristas, los puestos de venta de productos de segunda mano se pueden clasificar en función del marketing que utilizan. Aunque en los mercados de segunda mano encontramos ropa barata, a menudo los llevan voluntarios, que desconocen las normas y el poder del marketing o que simplemente ignoran cómo presentar el material a vender. Si no te gusta hurgar entre los montones desordenados de una venta de garaje, puedes elegir una tienda más organizada (en las tiendas Goodwill de EE. UU. o en las de la ONG Humana que hay en España, a menudo organizan sus piezas por colores) o, mejor aún, los comercios de remesas suelen ser tiendas más pequeñas y organizadas. La página eBay también permite filtrar la búsqueda de un objeto específico. Puedes buscar, por ejemplo, una «camisa tejana, de mujer, de segunda mano, de algodón, con botones de perlas y de talla XS».


      	Olor: «Las tiendas de segunda mano huelen mal». La mayoría de la gente asocia el olor de los plásticos nuevos (es decir, la liberación de gases sintéticos) y los perfumes de los grandes almacenes (los ftalatos tóxicos) con compras de alto nivel. Por otra parte, las tiendas de segunda mano venden artículos que han perdido la mayoría de estos compuestos volátiles tóxicos y, por lo tanto, dan lugar a una compra un poco más saludable que las tiendas comunes.


      	Niveles de calidad: «Creo que es degradante comprar de segunda mano cuando puedo permitirme el lujo de comprar las cosas nuevas». Una vez más, no es lo que llevas puesto lo que define quién eres, sino que quién eres marcará lo que lleves. Además, el mercado de segunda mano puede atender niveles económicos de todo tipo. En el extremo superior están los que venden marcas de diseño y de apariencia antigua. De hecho, actualmente este último punto se asocia con prendas de moda, raras y de calidad.

    


    Intenta encontrar ropa muy original y ¡disminuye así la huella de carbono comprándola de segunda mano! Pero primero, aquí tienes las reglas a seguir cuando compres este tipo de piezas para tu armario Residuo Cero:


    
      	Vístete con ropa ligera. Las mallas combinadas con una camiseta básica, por ejemplo, facilitan probarte ropa en los pasillos.


      	Lleva tu bolsa para ir de compras. Normalmente pensamos en la bolsa reutilizable para llevar alimentos a casa, pero no ropa o zapatos. Si vas a comprar ropa pocas veces al año no acumulas demasiadas bolsas desechables, pero «querer es poder». Si te olvidas la bolsa, simplemente envuelve las compras pequeñas dentro de las más grandes (por ejemplo, puedes meter los accesorios dentro de una camiseta).


      	Lleva tu lista de encargos (puedes hacerla en el teléfono, así tendrás acceso directo). No dejes que los precios súper rebajados de las etiquetas determinen tus compras de segunda mano ya que acabarían con tus esfuerzos para reducir el armario. Intenta buscar y comprar únicamente aquellos elementos que tenías en la lista.


      	Favorece la durabilidad. Con las prendas nuevas tenemos la incertidumbre sobre el resultado que tendrán ante un desgaste normal, pero las ya utilizadas nos muestran la apariencia que tendrían si las hubiéramos llevado anteriormente. La gran mayoría de la mercancía que se vuelve a vender ha sufrido un uso indefinido (desgaste, lavados y secados) que el comprador puede aprovechar para comprar de manera inteligente. Si una pieza mal diseñada se encoge, se destiñe o le salen bolitas, en el momento en que se cuelgue en el perchero de una tienda de segunda mano, es probable que muestre sus defectos. Además, su condición da una pista de cómo resistirá el paso del tiempo (un jersey con bolitas quiere decir que en el futuro le pueden salir más). Elige materiales de calidad incluyendo accesorios de metal, zapatos y cinturones de cuero, que además de durar más tiempo, son más fáciles de reparar que los sintéticos.


      	Favorece las fibras naturales. Me ha sido más fácil eliminar los plásticos de la cocina que los productos sintéticos del dormitorio o del vestuario. Actualmente se añade licra a los pantalones vaqueros, poliéster a las sábanas y acrílico a los calcetines y a los jerséis. Sin embargo, los productos puros de algodón, lino, seda, cáñamo, bambú, lana y yute «permiten la transpiración», eliminan el riesgo de alergias causadas por fibras sintéticas, no requieren que vigiles cuando están dentro de la secadora y son biodegradables (en teoría, incluso compostables). Si tienes que comprar ropa sintética, busca la marca Patagonia (ver «Reciclaje»).


      	Amplía tu búsqueda. No pases por alto los disfraces, la ropa interior, la ropa de fiesta o la sección del género contrario, pueden ofrecer piezas originales que te queden bien para llevar a diario.


      	Inspecciona a fondo. Las tiendas de alta gama (como las de remesas, reventa de piezas de diseño o de época) prestan especial atención a las condiciones en que se encuentra su mercancía. Por el contrario, las tiendas de segunda mano, no son tan cuidadosas. Examina los botones, las gomas elásticas y las costuras. Revisa las prendas por si encuentras manchas o agujeros. Si tu experiencia puede arreglar un defecto (posponiendo el viaje de aquella pieza al vertedero), pide un descuento.


      	Revisa la talla. Las normas sobre las tallas y entre las diferentes marcas han variado a lo largo de los años. Además, una pieza de ropa de segunda mano seguramente se habrá lavado y puede que haya encongido. No confíes en la talla de la etiqueta. Aquí debes elegir una pieza por si te queda bien, no por su etiqueta. No pierdas tiempo ni dinero. Pruébatela.


      	Lávala antes de usarla. ¡Dale la bienvenida dentro del armario y haz que esa pieza sea tuya!

    


    Vivir de manera sostenible requiere disciplina. Se trata de aprender a resistir la moda que se desvanece rápidamente; requiere protección frente a las campañas de marketing de las revistas de moda, de los paneles publicitarios y de las paradas de autobús, que «no intentan crear satisfacciones, sino crear insatisfacciones con lo que la gente tiene». Sin lugar a duda, un armario con ropa de segunda mano conlleva persistencia, fuerza de voluntad y algún tiempo para acostumbrarse. Las personas que suelen comprar en centros comerciales no se pasarán a la segunda mano de la noche a la mañana. Pero los cambios graduales tienen sentido. Una manera de acostumbrarse es optar por un armario híbrido. Compra piezas básicas de calidad (clásicos que no se pasan de moda) e incorpora piezas de segunda mano originales, tales como artículos con texturas atrevidas y colores poco comunes. Durante la jornada semestral destinada a ir de compras, puedes adquirir estas últimas prendas en la tienda de segunda mano (podrías regalar las piezas de colores que ya te has cansado de llevar y sustituirlas por otras de diferente colorido). Si compras en la tienda de alguna ONG, ¡apoyarás una buena causa!


    Versatilidad


    El estilo de vida Residuo Cero nos entrena para consumir de forma inteligente y nos ayuda a que la creatividad forme parte de nuestro día a día. En términos de moda, he descubierto que un armario minimalista pero pensado cuidadosamente, en realidad, puede resaltar nuestro estilo personal. El ingrediente secreto para que una pequeña selección de piezas dé el máximo de sí misma es la versatilidad. Todo empieza seleccionando y comprando artículos que se puedan utilizar de muchas maneras: para una excursión o una fiesta, para ir a la playa o a un concierto, para una tarde soleada o una noche fresquita. Un vestido versátil puede equivaler a veinte vestidos, combinándolo con diversos accesorios, zapatos o capas.


    A continuación, muestro algunos consejos sobre la adquisición de piezas versátiles que se pueden aplicar a cualquier evento o temporada:


    Color


    
      	Elige ropa básica de tonos neutros (negro, marrón, gris o azul marino dependiendo de tu aspecto). Normalmente las piezas de color caqui no combinan con las de invierno (imagínate unos pantalones caqui con una chaqueta negra). El color que elijas para esta ropa representará la base permanente de tu armario, serán las que menos reemplaces cuando vuelvas a ir de compras.


      	Añade algunos colores y estampados. Tenemos la tendencia de cansarnos antes de los elementos coloridos y estampados que de los neutros. Así pues, estos deben representar la base rotacional, las piezas del armario que se utilizan para añadir gracia y estilo. Es probable que las tengas que reemplazar cuando vuelvas a ir de compras.


      	Escoge un color de joyas y complementos. Elige el color de joyas que mejor le quede a tu tono de piel. Si eres de tonos cálidos (venas verdosas bajo los antebrazos) elige joyería y accesorios de oro, y si tienes tonos más fríos (venas azuladas) escoge la plata.


      	Evita los colores o estampados que sean demasiado informales. Las prendas lavadas con cloro o lejía y desteñidas de colorines son restrictivas; no se pueden utilizar para asistir a un evento formal.

    


    Material


    
      	Elige materiales que se puedan llevar durante todo el año. La ropa hecha de tweed (tejido de lana típico de Escocia y del condado de Donegall, Irlanda) da demasiado calor para llevarla en verano y la organza es demasiado fina para el invierno. Un pijama debería ser suficientemente ligero para el verano, bastante caliente para el invierno y en buen estado como para llevarlo si nos quedamos a dormir en casa de alguien.


      	Opta por tejidos de peso medio. Se pueden superponer de forma intercambiable encima o debajo de otras prendas de vestir.


      	Elige telas que no sean demasiado formales o informales. La tela de toalla, por ejemplo, es demasiado informal y difícil de combinar con las prendas más elegantes.


      	Elige tejidos que requieran un mantenimiento mínimo. Evita los materiales que necesiten ser lavados a mano o en seco. Decántate por aquellos que se puedan lavar en la lavadora e ir a la secadora.


      	Elige zapatos de cuero o de ante en vez de lona o malla. Pueden resistir una mayor variedad de actividades y condiciones más duras; además, son más elegantes y se pueden llevar durante todo el año. Usando la siguiente receta, el cuero fino puede ser resistente al agua.

    


    Forma


    
      	Elige ropa ajustada o poco ajustada para los básicos permanentes. Los podrás llevar solos o superpuestos.


      	Evita las piezas de formas difíciles de llevar a capas, como con mangas de murciélago y cuellos con bisutería.


      	Elige cinturones ajustables, como el de tipo trenzado. Se pueden ajustar a la cintura o llevar caídos sobre las caderas y pueden ir con ropa de diferente grosor.


      	Intenta que los bolsos también sean multifuncionales. Por ejemplo, una correa extraíble puede convertir un bolso de día en uno de noche.

    


    Adaptación de piezas de ropa


    El hecho de no ir de compras muy a menudo puede dar lugar a ropa desgastada y un armario pequeño a veces provoca que nos aburramos de ésta (sobre todo si sabemos que falta poco para la jornada de compras bianual). Para poner remedio a estas situaciones se deben tener en cuenta muchos aspectos. Aquí tienes mi listado en orden alfabético para repensar, reparar y aumentar la vida útil de tu armario:


    



    Anuda: haz un nudo en la parte inferior de una camisa a la altura de la cintura o en el borde de unos pantalones anchos para alterar su forma y aspecto.


    Añade accesorios: esconde un agujero con un broche o una flor.


    Arregla: el simple cosido de una costura o de un botón puede salvar una prenda de vestir; pero arreglar ropa también fomenta pensar un poco más allá. La parte superior de un calcetín desgastado puede sustituir el puño de una sudadera rota (hablo por experiencia, ¡nadie se dará cuenta!).


    Cambia: puedes celebrar una fiesta de intercambio de ropa o utilizar una página web de compra-venta de indumentaria.


    Coge piezas prestadas: utiliza la bufanda de tu hijo o hija, el sombrero de tu pareja o las joyas de tu madre para actualizar un traje.


    Combina: los contrastes aportan gracia a la ropa y pueden hacer revivir una pieza antigua. Puedes combinar ropa usada con nueva, informal con formal, deportiva con elegante, etc.


    Cose: añadiendo unas pinzas puedes dar un toque de diseño a una camisa a la vez que ocultas los agujeros (o evitas que se hagan más grandes).


    Cuestiónatelo: en Google encontrarás nuevas ideas para arreglar una pieza. YouTube tiene buenos vídeos sobre cómo convertir camisetas viejas en vestidos, o camisas de hombre en faldas sin necesidad de coser (un pequeño vídeo me inspiró para probar y llevar una camisa de hombre de cincuenta maneras diferentes).


    Deshaz: deshaz jerséis viejos para crear otros nuevos; saca los botones de la ropa más gastada para sustituir los perdidos de las prendas de vestir.


    Devuelve: si no te convence y todavía tiene la etiqueta con el precio, no esperes más, devuélvelo a la tienda.


    Envuelve: un cinturón fino tendrá doble función si te lo colocas en la muñeca como si fuera un brazalete grueso; un pañuelo de cuello rodeando la cintura será como un pareo para la playa.


    Hazle un dobladillo: la altura de un dobladillo puede cambiar por completo una prenda de vestir. Un vestido puede convertirse en una camisa y unos tejanos en un pantalón corto (yo uso hilo de color naranja para coser sobre tela tejana).


    Improvisa: puedes llevar un cinturón hecho de cadena como si fuera un collar; una falda con una cintura elástica como si fuera una camiseta sin mangas y una camiseta larga como mini vestido.


    Llévalo a capas: llevar piezas a capas puede variar su aspecto visual. Por ejemplo, si te pones un vestido sin tirantes bajo una camisa, parecerá una falda. Esta técnica también puede ocultar defectos. Una camisa roja que está manchada puede añadir un toque de color si se lleva bajo un suéter.


    Mejora: ¿te has cansado de tus sandalias viejas? Mejóralas sustituyendo las tiras por cintas y átatelas a los tobillos mediante lazos.


    Modifica: ¿no quedan bien las trabillas de un pantalón, un diseño cosido a una camisa o los bolsillos de un jersey? Elimínalos y quedarán como nuevos.


    Organiza: la reorganización o mezcla del contenido de un armario puede aportar una nueva visión de lo que guardamos dentro; al cambiar la colocación de una prenda de vestir resaltarás su potencial.


    Pega: una gota de pegamento puede salvar un par de zapatos.


    Reduce: la secadora de ropa puede encoger una pieza al tamaño perfecto (funciona especialmente bien con aquellos artículos que advierten contra su uso).


    Remienda: evita que los agujeros de las rodilleras de los pantalones se hagan más grandes antes de que sea demasiado tarde. Cuando se empiezan a deshilar, plancha un parche a la altura de las rodillas (por dentro del pantalón).


    Revisa: comprueba la cremallera; si el tirador de la cremallera se rompe, utiliza un clip de papeles, un trocito de hilo metálico o una cinta de tela.


    Teje: puedes reducir el tamaño de un jersey de lana o hacer otra pieza de ropa. Mi amiga Rachelle me enseñó cómo cortar unas mangas para hacer un suéter a un perro pequeño (el puño sirve de cuello del suéter; corta dos agujeros por debajo para pasar las patas). Este jersey mantiene caliente a nuestro chihuahua durante el invierno.


    Tiñe: aporta un toque especial, usa colorantes naturales (aquí encontrarás algunas ideas) para dar un nuevo aspecto a una camisa blanca, un rotulador para cubrir una mancha de lejía o un poco de pintura de pared que te haya sobrado para ocultar una mancha.


    Zurce: Aprende las técnicas de las abuelas para reparar los calcetines gastados y los agujeros de los jerséis. En la página ZeroWasteHome.com encontrarás un tutorial.


    



    Aprendí a coser cuando era muy joven y puedo confeccionar mis propios vestidos a partir de recortes de tela, pero me resulta mucho más fácil, asequible y respetuoso con el medio ambiente usar mi experiencia para revisar, modificar y reinventar aquellas piezas que ya existen en las tiendas de segunda mano. Por ejemplo, mi único par de pantalones cortos proviene de unos pantalones de vestir de niño. Con unos pocos puntos he salvado muchísima ropa, simplemente subiendo un dobladillo, añadiendo una goma elástica o cambiando unos botones. No se necesita mucho tiempo y no cuesta demasiado.


    Colección


    La excelente calidad de la ropa antigua nos recuerda que en general, hoy en día las prendas ya no están hechas para que duren. El mercado de segunda mano ofrece salida a las piezas que aún se pueden usar, pero cuando se desgastan, pasan a ser responsabilidad del consumidor que las ha comprado. Un entusiasta de las tiendas de segunda mano encontrará más agujeros y desgarros irreparables que un comprador común (entre compras bianuales, a mí se me deterioran unas tres piezas de ropa de segunda mano).


    Reciclaje


    En casa, nuestros esfuerzos se limitan a la reutilización de las camisetas gastadas para hacer trapos, calcetines dados de sí para limpiar el polvo, medias viejas de nilón para abrillantar zapatos, etc. No es necesario tener más de lo que realmente nos hace falta. Es mejor dejar el trabajo de reciclaje para los profesionales.


    La Agencia de protección del medio ambiente estima que alrededor del 97 % de los residuos textiles posconsumidor son reciclables. Sin embargo, solo el 20 % se recicla simplemente porque el consumidor no lo sabe. Hasta hace poco había olvidado una visita escolar a la localidad de Fontaine-de-Vaucluse, donde un molino de madera convertía sábanas viejas en preciosas hojas de papel.


    Actualmente solo una pequeña parte de los productos textiles usados se transforma en trapos para la industria de la construcción, la pintura y el automóvil; otro porcentaje se deshace para hacer fibras que se utilizan en aislamientos, acolchados, tapizados o insonorización. Pero la industria del reciclaje querría disponer de los productos textiles que se tiran, incluyendo los que rechazamos o los que guardamos por si algún día los necesitamos.


    Los contenedores de reciclaje móviles aceptan fibras naturales y artificiales de cualquier marca para ser recicladas. Los artículos que tienen agujeros, desgarros o manchas y que no pueden ser reparados se ponen dentro de cajas, se etiquetan como «trapos» y se envían a las localidades participantes, donde se reparten entre las empresas de reciclaje de productos textiles.


    Al frente de la fabricación, la empresa Patagonia es líder en EE. UU., haciéndose responsable de la ropa que fabrica, facilitando el camino para establecer programas de reparación y reciclaje, a veces incluso creando ropa a partir de la antigua. Si necesitas prendas deportivas, asegúrate de buscar esta marca en el mercado de segunda mano.


    Dentro de la industria del calzado, Nike ofrece el programa Reuse-a-shoe, que acepta cualquier marca de zapatillas de deporte usadas para convertirlas en superficies deportivas. En casa tenemos dos niños activos, así que sacamos provecho de esta oportunidad de reciclaje; tenemos un recipiente dedicado a recopilar este tipo de calzado y cuando está lleno lo llevamos a la entidad participante más cercana.


    Compost


    En el dormitorio o en el armario se genera poco compost, pero dependiendo del tipo de compostador que tengas, considera compostar estos elementos:


    
      	Los trocitos o deshilachados de algodón, lino, seda, cáñamo, bambú, lana y yute que son demasiado pequeños para ser reciclados.


      	Las plumas de las almohadas.


      	Las bolas de los jerséis (siempre y cuando sean de una fibra natural).


      	El cuero sin blanquear, desmenuzado en trozos.

    


    Vertedero


    Las papeleras crean desorden en todas las habitaciones, incluyendo el dormitorio. A menudo acumulan los recibos, las etiquetas y los embalajes de papel (bolsas, cajas o papel de seda): al comprar de segunda mano es probable que te ahorres este último paso; de lo contrario, los puedes rechazar a la hora de hacer la compra o, en el peor de los casos, reciclarlos en la cocina (donde ya hay un cubo de recolección). El dormitorio no necesita papelera, el no disponer de una hará que te ahorres desechos accidentales.


    UN ARMARIO MÓVIL


    A veces alquilamos nuestra casa. De esta manera nos permitimos fines de semana y días festivos fuera. Cuando llega el momento de abandonar nuestro hogar, cada uno saca el equipaje de mano que tiene en su armario, vacía su ropero, cierra la cremallera de la maleta y finalmente nos vamos. Sinceramente, a veces estoy tentada a añadir artículos a mi inventario de ropa, pero me contengo, recordándome a mí misma los beneficios que me brinda este minimalismo.


    He comprobado que un armario tipo «cógelo-y-vete» es compatible con:


    
      	Eficiencia: reducir las compras ahorra tiempo, minimiza las actividades de almacenamiento y acelera la toma de decisiones matutinas. Esto hace que cada pieza sea fácil de ver, de combinar y de coger.


      	Ahorro de energía: fomentar una buena gestión del armario reduce el número de lavados a hacer. Esto se consigue contabilizando las prendas y las veces que se han utilizado (considera volverte a poner determinada ropa, en vez de añadirla directamente a la colada).


      	Ahorro económico: obviamente un armario pequeño disminuye los gastos de compras y almacenamiento, pero cuando tiene cabida dentro de una maleta de mano para el transporte aéreo, también te ahorra los costes de facturación.


      	Viajes sin esfuerzo: es más ligero de llevar y más rápido de guardar en la maleta (no es necesario debatir sobre lo que tienes que llevar de viaje, lo puedes coger todo).


      	Fácil mantenimiento: facilita el hecho de estar al día sobre las reparaciones y la limpieza de manchas.


      	Preparación de emergencia: en caso de urgencia, haces la maleta en pocos minutos y es fácil de llevar.


      	Ecología: un armario grande usa recursos valiosos; uno pequeño no.

    


    La elaboración de un inventario perfecto y versátil requirió tiempo y práctica. Me hicieron falta casi dos años para determinar la cantidad correcta (ni excesiva ni demasiado poca) y el tipo de prendas que se adaptara al clima local, a los lugares que visitaba y a mis actividades preferidas. Mi armario alberga ropa para conferencias y consultas privadas, para la creación artística y las actividades al aire libre (senderismo, búsqueda de alimentos en la naturaleza, ir de acampada y viajar), para las tareas del hogar (limpieza semanal y colada), para la vida social y los medios de transporte preferidos (a pie y en bicicleta). Las piezas que he escogido se pueden combinar y emparejar, las puedo llevar por debajo o por encima y en cualquier ocasión. No hay nada que se quede en un rincón oscuro esperando un evento inusual. Para mí, el armario ideal se compone de prendas que puedo llevar en diversas estaciones (por ejemplo, un pañuelo de cuello me sirve como pareo para acompañar el bañador y como bufanda cuando hace frío) y, además, se ajusta a mi rango de actividades. Se dice que «el contenido del bolso de una mujer dice mucho de ella». Mi bolso representa la esencia de mi estilo de vida. Es lo suficientemente grande como para dar cabida al ordenador portátil, pero discreto como para llevarlo en ocasiones elegantes. Lleva una correa extraíble que hace que pase de bolsa para cargar cosas durante el día a bolso de noche. El cuero es de color negro, duradero y fácil de mantener, por lo que lo puedo llevar para buscar alimentos en la naturaleza y para ir de viaje. Cuenta con un par de bolsillos con cremallera, que eliminan la necesidad de llevar monedero. A lo largo del día, lleva mis pertenencias desde la casa de un cliente hasta un cóctel en la cima de una colina, sin tener que transferir nada a otra bolsa (básicamente el teléfono móvil, las gafas de sol, dinero en efectivo, la tarjeta del seguro médico, la tarjeta de crédito, el bálsamo de usos múltiples y un pañuelo de tela).


    Lógicamente las necesidades de cada persona son diferentes: si trabajas pescando cangrejos en Alaska o como instructora de surf en Hawái, tu bolso, la cantidad y tipo de ropa de tu armario serán muy diferentes a los míos. A modo de ejemplo, te muestro el contenido actual de mi armario:


    Prendas del torso


    
      	Blusa


      	Camisa de manga larga a rayas


      	Camisa de manga larga básica


      	Camisa con detalles decorativos


      	Camiseta básica


      	Camiseta ancha


      	Suéter grueso


      	Suéter fino


      	Rebeca

    


    Vestidos


    
      	Vestido corto negro


      	Traje de colores

    


    Prendas de la parte inferior


    
      	Pantalones tejanos


      	Pantalones largos


      	Falda negra


      	Falda de colores


      	Pantalones cortos

    


    Ropa interior


    
      	Sujetador reversible y siete bragas que le combinan (si vas sin ropa interior tienes que poner más lavadoras y, por lo tanto, es un gasto innecesario)


      	Un par de calcetines de cada tipo: finos, medios y gruesos


      	Un par de leotardos


      	Un pijama


      	Bañador


      	Dos pañuelos de tela (de los de bolsillo)

    


    Accesorios


    
      	Monedero para diferentes usos


      	Sombrero de fieltro


      	Sombrero de paja


      	Cinturón


      	Joyas: anillo de compromiso, un brazalete, un collar y un par de pendientes


      	Pañuelo grande para diferentes usos: bufanda y chal


      	Gafas de sol


      	Guantes de cuero


      	Maleta de mano

    


    Prendas de abrigo


    
      	Chaqueta deportiva


      	Chaqueta de cuero


      	Abrigo

    


    Zapatos*


    
      	Sandalias de tacón alto


      	Sandalias planas


      	Botas planas


      	Zapatos de tacón de colores


      	Botines de tacón


      	Zapatillas deportivas

    


    LIMPIEZA DEL CALZADO


    Para quitar el polvo utiliza un calcetín gastado.


    Para eliminar las manchas de sal utiliza la mezcla limpiadora básica.


    Para pulir usa medias de nilón gastadas.


    Para proteger utiliza la receta del bálsamo de usos múltiples (ver,«Lavabo, artículos de higiene personal y cosmética»).


    TRATAMIENTO PARA QUE EL CALZADO SEA RESISTENTE AL AGUA


    ELABORACIÓN


    
      	Funde 2 cucharadas grandes de cera de abeja y 1½ cucharadas pequeñas de aceite en una cazuela al baño maría (yo uso un pequeño frasco de vidrio con 2 cl de agua).


      	Con la ayuda de un pincel, pasa la mezcla sobre el cuero a tratar. A medida que lo apliques la cera manchará el zapato, pero se irá enfriando. Puede asustar, pero no pasa nada, las rayas desaparecerán en cuanto el calzado se seque.


      	Usa un secador de pelo y un calcetín viejo para extender la cera por todo el zapato o la bota.

    


    Bronceador del cuerpo


    Para quien quiera dar un tono dorado a sus piernas de color blanco invernal (como en mi caso), un bronceador es un buen complemento a tener en el armario. Aplícatelo sobre la piel cuando lleves vestidos, faldas o pantalones cortos, ¡intenta no manchar la ropa!


    BRONCEADOR DE CACAO


    ELABORACIÓN


    Hidrata las partes del cuerpo a broncear.


    Esparce el cacao en polvo usando un pincel grande de maquillaje (sobre todo por el escote). También puedes mezclar en la palma de la mano cacao en polvo con un poco de aceite a granel, para aplicarlo directamente sobre la piel (esta técnica va bien para broncear las piernas).


    BRONCEADOR DE TÉ


    ELABORACIÓN


    
      	Prepara una infusión con 5 cucharadas de té negro y ½ taza de agua hirviendo durante 15 minutos.


      	Cuélala.


      	Aplica la solución usando una botella de espray o mojándola con un trapo.


      	Deja que se seque y vuélvela a aplicar para conseguir el color deseado.

    


    Nota: este método requiere más trabajo y conlleva más tiempo que el cacao, pero se puede aplicar a todas las partes del cuerpo.


    LISTADO DE LAS 5R: 5 CONSEJOS PARA LA HABITACIÓN


    
      	Rechaza: resístete a las modas, adopta tu propio estilo.


      	Reduce: minimiza los muebles y mantén un armario pequeño y versátil.


      	Reutiliza: compra ropa de segunda mano y arréglala para alargar su vida útil.


      	Recicla: dona la ropa desgastada a las asociaciones que la reciclan.


      	Composta los restos orgánicos: incorpora las bolas de los jerséis de lana al compostador.

    


    DA UN PASO MÁS


    La mayoría de ideas comentadas en este capítulo se referían a los aspectos de residuos visibles y tangibles, pero los siguientes consejos sobre ahorro de energía, agua y tiempo ayudarán a complementar (y compensar) tus esfuerzos sostenibles.


    Energía


    
      	Cambia la bombilla incandescente de la lámpara de lectura por un LED.


      	Coge libros de la biblioteca o descárgatelos como libros electrónicos.


      	Usa una piedra pómez, una hoja de afeitar o lana de acero para eliminar las bolas de los jerséis de forma manual.

    


    Agua


    
      	Riega la planta del dormitorio con los restos del vaso de agua de la mesita de noche.

    


    Tiempo


    
      	Elije un estilo de hacer la cama que sea fácil. Por ejemplo, yo retiro el edredón hasta la mitad de la cama y posteriormente lo aplano. De esta manera, la cama se airea y está preparada para meternos dentro.


      	Coloca el cesto de la ropa sucia en el armario y desvístete a su lado.


      	Considera tener varios cestos de la ropa sucia: uno para las prendas oscuras, uno para las blancas y uno para las que requieren limpieza en seco.


      	Es mejor tener los medicamentos que te tomas por la noche en el lavabo, donde dispones de agua y te lavas los dientes antes de ir a dormir.


      	Mantén las joyas dentro del armario, cerca de donde te vistes.

    


    


    * Guardé una parte del bálsamo de usos múltiples en otro envase, sobre el estante de los zapatos. Lo uso cuando llevo sandalias, como ya no llevo esmalte de uñas, el bálsamo da brillo a los dedos de los pies.
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    Me cogí la falda con una mano y con la otra me agarré a la barandilla de aquella escalera tan impecable, haciendo sonar los zapatos de tacón que había cogido prestados de mi madre. Estábamos pasando la noche en Bélgica, en la finca de un amigo de la familia y rodeada por aquella grandeza me imaginaba que era una actriz de la serie Dallas. A los diez años ya había visualizado el hogar de mis sueños: una gran casa con una escalera enorme y un jardín majestuoso.


    Veinte años después, los esfuerzos de Scott en el ámbito laboral nos habían proporcionado mi fantasía, pero la realidad distaba bastante de lo que me había imaginado: mi marido no llevaba botas de vaquero como Bobby Ewing, vestía pantalones cortos y botines de buceo, y se pasaba el tiempo arrodillado en nuestro estanque arrancando malas hierbas. La jardinería nos ocupaba la mayor parte de los fines de semana y las rutinas de limpieza un día entero. Contratamos a una persona dos días al mes para que nos ayudara con las tareas del hogar, pero eso no evitaba que los juguetes de los niños estuvieran esparcidos por todas partes, que las huellas digitales se propagaran por los grandes ventanales con vistas a la bahía, ni que la pelusa se acumulara por las esquinas. Sin embargo, aceptábamos los gastos de mantenimiento y el tiempo dedicado a la casa como hechos cotidianos, era el inevitable precio por querer vivir nuestro sueño.


    Un cambio de domicilio nos daría la oportunidad de repensar nuestro estilo de vida. Al adoptar la simplicidad voluntaria nos preguntamos: ¿Qué esperamos de la vida?, ¿la estamos viviendo plenamente? Disponemos de una única vida y cada día consta de 24 horas. Reducir el tamaño de nuestra casa nos resolvió las dudas. Tuvimos la oportunidad de modificar nuestros hábitos y en vez de pasar el tiempo libre manteniendo las pertenencias, decidimos invertirlo en hacer cosas que realmente nos gustan, como pasar tiempo con nuestros seres queridos, disfrutar de algunas aficiones, crear y aprender. En realidad, se trata de actividades que quiero realizar plenamente antes de morir... sin desperdiciar mi vida limpiando habitaciones adicionales, segando un césped que crece constantemente o invirtiendo mis ahorros contratando a alguien para que haga las tareas de casa.


    En este capítulo comentaré cómo simplificar la limpieza, la colada, el mantenimiento y la jardinería.


    Durante los últimos años las potentes campañas de marketing nos han complicado la rutina y nos han hecho creer que cada actividad requiere un producto diferente. A lo largo de generaciones, hemos llenado nuestras casetas del jardín, los armarios de debajo del fregadero de la cocina y las habitaciones de la lavadora con productos caros y tóxicos, olvidándonos del arma de limpieza más poderosa de nuestros antepasados. Se trata de una solución económica y nada tóxica que puede limpiar la mayoría de superficies, desinfectar, neutralizar olores y eliminar la grasa que pueda haber en casa; puede disolver la cal, los restos de jabón y los hongos del lavabo, pero también quita manchas y restos pegajosos; incluso suaviza la colada; en el patio elimina tanto plagas como vegetación espontánea. Me estoy refiriendo a...


    LA MAGIA DEL VINAGRE



    Aunque no he sido capaz de encontrar el vinagre a granel (lo compro en una botella de vidrio), creo que es un elemento esencial para el hogar y el jardín. Para la mayoría de aplicaciones utilizo la siguiente mezcla.


    MEZCLA BÁSICA


    ELABORACIÓN


    Llena una botella de espray con 1 taza de agua y ¼ de taza de vinagre blanco destilado.


    Nota: Para que la mezcla huela bien, antes de diluir el vinagre lo puedes mantener durante dos semanas en un bote con pieles de cítricos.


    



    A continuación, muestro ejemplos de productos relacionados con la limpieza, la colada, la jardinería y las plagas, y todos ellos pueden ser reemplazados por vinagre:


    



    Abono para flores: para alargar la vida de las flores cortadas añade a su agua una cucharada grande de vinagre y una de azúcar. También puedes eliminar la acumulación de cal que aparece en el interior de los jarrones sumergiéndolos en vinagre sin diluir.


    Ambientador de tapicería: rocía ligeramente la mezcla básica sobre un trapo y limpia la tapicería de los muebles para neutralizar los olores, eliminar la suciedad superficial y potenciar el color (pruébalo primero en una zona no visible). El olor a vinagre desaparecerá, dejando un olor fresco. Si lo limpias con un trapo de microfibra ayudará a recoger los pelos de las mascotas.


    Esponja borrador (también conocida como goma de borrar mágica): quita las marcas de tinta de bolígrafo, de lápiz o de lápiz de color de las paredes utilizando un trapo o un cepillo de dientes humedecido con vinagre sin diluir.


    Herbicida (conocido como eliminador de malas hierbas): basta con pulverizar vinagre sin diluir sobre estas plantas.


    Intensificador de la colada: añade ½ taza de vinagre sin diluir al ciclo de enjuague de la lavadora y evitarás la acumulación de jabón y el color amarillento. Actuará como suavizante de ropa, como intensificador del color y reducirá la electricidad estática.


    Limpiador de adhesivos: elimina las etiquetas adhesivas dejando el bote en remojo con vinagre caliente. Para limpiar manchas de chicle, elimina la mayor parte con un cubito de hielo y limpia los restos con vinagre caliente.


    Limpiador de cocina: utiliza vinagre concentrado para desinfectar la tabla de cortar. Usa vinagre en lugar de abrillantador de lavavajillas (sustitúyelo dentro de su compartimento). Utiliza la mezcla básica para limpiar el fregadero, el mármol y la nevera (utiliza un cepillo de dientes para limpiar los hongos de las juntas). Para limpiar el microondas vierte un poco de mezcla básica en una taza y deja que hierva, así eliminará el mal olor y ablandará los restos de alimentos. Para limpiar el horno, rocía abundantemente con vinagre, esparce bicarbonato sódico y déjalo reposar toda la noche, ráspalo con una espátula y límpialo con un trapo. Para eliminar las acumulaciones de cal del interior de la cafetera, llena el depósito inferior con agua y ¼ de taza de vinagre, hazla funcionar, vacíala y enjuágala. Para eliminar el mal olor del cubo de basura, de tus manos o de botes de comida utiliza vinagre sin diluir. Para quitar las manchas de té o café de las tazas de cerámica déjalas en remojo con vinagre durante unas horas y después frota las manchas más difíciles con bicarbonato sódico.


    Limpiador de desagüe: usa un desatascador de váter para limpiar la tubería, a continuación, vierte ¼ de taza de bicarbonato sódico seguido de ½ taza de vinagre blanco. Cúbrelo hasta que el burbujeo cese y finalmente enjuágalo con agua hirviendo.


    Limpiador de joyas o metal: para limpiar objetos de bronce, latón o cobre deslustrados, aplícales 1 cucharada grande de sal con ¼ de taza de vinagre, enjuágalos con agua tibia y púlelos con un trapo suave. Si la pieza es de plata remójala en ¼ de taza de vinagre blanco con 1 cucharada grande de bicarbonato sódico, enjuágala y púlela con un paño suave. Si es de oro, cúbrela con vinagre durante una hora y aclárala. No lo uses sobre joyas con perlas.


    Limpiador de lavabo: utiliza la mezcla básica para disolver residuos de jabón y manchas de agua con mucha cal, a la vez que das brillo al mármol, al suelo, a la pila, a la ducha, al espejo y a los accesorios. Para limpiar las juntas puedes sumergir un cepillo de dientes en el limpiador y dejando el cabezal de la ducha dentro de un recipiente con vinagre durante toda la noche eliminarás la cal acumulada.


    Limpiador de manchas de nicotina: limpia las paredes manchadas de nicotina con vinagre sin diluir.


    Limpiador de óxido: para eliminar el óxido de objetos pequeños, remójalos en vinagre sin diluir durante unas horas, frótalos con un cepillo de dientes y lávalos como de costumbre. La lana de acero va bien para residuos difíciles de limpiar.


    Limpiador de váter: aplica vinagre en espray y friégalo. Para manchas más persistentes puedes rociar vinagre, espolvorear bicarbonato sódico, dejarlo reposar y finalmente fregarlo.


    Limpiador de vidrio: si tienes un trapo de microfibra, úsalo, solo requiere agua. Si no dispones de uno, puedes rociar la mezcla básica sobre espejos, ventanas y superficies de vidrio y después secarlos con un trapo de tela.


    Limpiador de vinilo: limpia y abrillanta el suelo de linóleo o de vinilo no encerado con 4 litros de agua y 1 taza de vinagre.


    Mantenimiento del color de la ropa: si has notado que una pieza destiñe cuando la lavas, déjala en remojo con vinagre antes de introducirla en la lavadora.


    Neutralizador de olor: en vez de encubrir un olor desagradable con fragancias tóxicas, busca su origen y ventila ese lugar. A continuación, coloca un cuenco con vinagre para absorber los olores persistentes (por ejemplo, para eliminar el olor de pintura de una habitación recién pintada, el olor de vómito dentro de un coche o el olor de humo de la cocina).


    Pasa la mopa seca de forma rápida: no es necesario que uses trapos del polvo desechables; simplemente rocía la mezcla básica sobre la mopa de microfibra y pásala por el suelo.


    Prevención y eliminación de hongos: puedes eliminar los hongos de la mayoría de las superficies usando vinagre concentrado. Para evitar el moho en la cortina de la ducha rocía vinagre sobre la zona problemática o añádelo al ciclo de enjuague cuando la laves en la lavadora.


    Quitamanchas de ropa: aplica vinagre sobre manchas de mostaza, bolígrafo, lápiz o lápices de colores y después frota la pieza con un cepillo de dientes para eliminar por completo la mancha, finalmente lava la prenda como de costumbre.


    Renovador de madera: para quitar marcas de agua y rasguños de la madera, mezcla vinagre y aceite a partes iguales y frótala en el sentido de la veta. (¡También puedes utilizar el (bálsamo de usos múltiples como pulidor de madera!).


    Repara la cremallera: si una cremallera no cierra suavemente puedes aplicar vinagre en espray, subir y bajarla varias veces hasta limpiar cualquier suciedad que la bloquee.


    Repelente de insectos: aplica vinagre en espray donde quieras evitar que las hormigas entren dentro de casa (alféizar de las ventanas o umbrales de las puertas, por ejemplo). http://www.Versatilevinegar.org también recomienda añadir una cucharadita de vinagre blanco destilado por cada cuarto de litro de agua potable de tu mascota para mantener el bol libre de pulgas y garrapatas. La relación de una cucharadita y un cuarto de litro es para un animal de unos 18 kg.


    Repelente de mascotas: aplica vinagre en espray allí donde quieras evitar que tu perro o gato se dedique a roer, morder u orinar.


    Ahora profundizaré en cómo reducir los residuos y cómo facilitar el mantenimiento del hogar y el jardín.


    TAREAS DEL HOGAR


    Mis hermanos y yo alucinábamos cada vez que nuestro abuelo decía: «L’homme sera victime du progrès!» (¡El hombre será víctima del progreso!). Ahora que soy adulta entiendo la verdad que se escondía detrás de aquellas palabras. Desde que los objetos desechables llegaron al mercado y entraron en nuestros hogares, los criterios de limpieza han alcanzado niveles extremados.


    Mediante la publicidad de productos desechables que prometen una vida más limpia y, por lo tanto, más sana que usando alternativas reutilizables, nuestra sociedad se ha vuelto más histérica contra los gérmenes y encuentra consuelo en la utilización y eliminación indiscriminada de productos como servilletas de papel, guantes de látex, pañuelos de papel y toallitas antibacterianas. Con tal de que compremos estos productos, se hacen afirmaciones absurdas y nos hacen creer que somos dejados y que estamos bajo el ataque de gérmenes peligrosos a los que tenemos que eliminar o, al menos, evitar (un hecho imposible) y que la reutilización no es algo limpio. «Lavar regularmente las toallas de manos del lavabo no te asegura tener las manos limpias», afirma la empresa que intenta vendernos su toalla de manos de un uso. Los profesionales de la industria encuentran y crean un mercado para todos los lugares donde pueda haber gérmenes, incluyendo la ropa limpia, haciéndonos dependientes de productos tóxicos y desechables. Pero vivir con estas normas inventadas hace que nos estemos cargando la salud del planeta (a través del agotamiento de recursos y tirando los productos de un solo uso) y, además, ¡a costa de nuestra propia salud!


    De acuerdo con la Mother nature network (una página web sobre noticias e información relacionada con el medio ambiente y la vida responsable), «Los consumidores estadounidenses gastan casi mil millones de dólares al año en productos antibacterianos innecesarios». Algunas personas llevan Purell (un desinfectante de manos instantáneo hecho de alcohol etílico) en el llavero; otras buscan dispensadores en los espacios públicos. No obstante, tal y como advierte la Mayo Clinic: «El jabón antibacteriano no es más eficaz matando gérmenes que el jabón normal. La utilización de jabón antibacteriano puede provocar que se desarrollen bacterias resistentes a los agentes de los productos antimicrobianos, por lo que en el futuro serían más difíciles de matar». Estamos luchando en una guerra invisible que no acabamos de entender y atacándola con todas nuestras fuerzas estamos creando la superbacteria.


    Necesitamos encontrar el equilibrio adecuado entre lo absolutamente limpio y lo higiénico. Es importante entender que algunos gérmenes son beneficiosos para nuestra inmunidad y que las toallitas y los geles antibacterianos no lo son. Simplifica las tareas de casa: (1) adopta métodos de limpieza de bajo mantenimiento, (2) racionaliza tus productos de limpieza y de colada y (3) composta los restos.


    Adopta métodos de limpieza de bajo mantenimiento


    La simplicidad puede crear adicción. En cuanto entendí los beneficios de vivir en una casa más pequeña y me di cuenta del ahorro de tiempo que esto conllevaba, revisé mis actividades diarias para poder simplificar aún más. Busqué la manera de automatizar al máximo mi vida y de limitar las tareas de casa.


    Métodos de limpieza


    Por la mañana tardo cinco minutos en ordenar la casa y la limpieza a fondo requiere de dos horas. Escuchando de fondo mi lista de reproducción de música europea, he convertido la tarea del hogar que menos me gusta en un entrenamiento semanal; sin necesidad de contratar personal de limpieza y sin inscribirme a un gimnasio. La eficiencia incluso me ha permitido generar más ingresos a partir de mi negocio y pasar más tiempo con mis hijos. A continuación, te muestro algunos consejos sobre cómo limpiar la casa sin sufrir:


    
      	Adopta un estilo de vida minimalista. Cuanto menos tengas menos tendrás que recoger y organizar.


      	Asigna un lugar y un recipiente para las donaciones. Ordenar es un proceso continuo; facilita poder deshacerte de cosas.


      	Elige materiales y superficies que sean fáciles de mantener. Un sofá de cuero, por ejemplo, dura más y es más fácil de mantener que uno tapizado; se puede limpiar fácilmente.


      	Elimina o compacta las superficies planas, así reducirás la acumulación de polvo.


      	Mantén el suelo tan libre de muebles como te sea posible. Escoge los accesorios que cuelgan en lugar de los que son independientes (con patas). Por ejemplo: la televisión, las lámparas y los percheros pueden ir colgados de la pared ya que facilitan la limpieza del suelo.


      	Abre la ventana o enciende el ventilador del lavabo durante al menos veinte minutos después de ducharte, así reducirás la formación de hongos y la limpieza de las juntas de la pared.


      	Enciende la campana extractora de la encimera mientras cocinas, disminuirás la acumulación de grasa, ya que es difícil de limpiar y acumula polvo.


      	Instala un zapatero a la entrada de casa y adopta la política de «sin zapatos en el interior» para limitar la suciedad entrante.


      	Restringe el acceso de tu mascota a ciertas habitaciones.


      	Instala un dispensador de jabón bajo el fregadero de la cocina y llénalo con jabón líquido para lavar los platos y las manos.


      	Cambia la chimenea por una estufa de gas: quema de forma más limpia, es más eficiente (con termostato programable) que las que queman madera y además no hay que barrerla.


      	Deja que las plantas te limpien el aire. Según investigaciones de la NASA, las diez plantas más eficaces son: la palmera bambú (Chamaedorea seifrizii), la aglaonema (Aglaonema modestum), la hiedra (Hedera helix), la gerbera (Gerbera jamesonii), las drácenas (Dracaena deremensis «Janet Craig», «Warneckii» drácena marginata (Dracaena marginata), drácena de hoja fina (Dracaena massangeana), la sanseviera (Sansevieria trifasciata «Laurentii»), el crisantemo (Chrysanthemum morifolium), el espatifilo (Spathiphyllum sp.).


      	Para prevenir problemas de plagas, guarda los alimentos en recipientes herméticos, como frascos de vidrio.


      	Limpia la casa desde la parte más alta hacia la más baja. Primero el polvo y luego el suelo.


      	Usa utensilios de cocina que puedan ir al lavavajillas, facilitarás su lavado.


      	En vez de fregar los platos a mano, llena el lavavajillas. Ahorra tiempo y agua. Cuando tengas que renovar el lavavajillas busca en el mercado de segunda mano una bandeja que le vaya bien. Mientras una bandeja esté dentro del lavavajillas podrás llenar la otra para evitar acumular platos sobre el fregadero.

    


    Métodos de colada


    La gente cree que un armario pequeño requiere lavar la ropa más a menudo. Si te organizas puedes hacer una colada por semana. La clave está en tomar medidas para reducir los lavados y encontrar un detergente que cumpla con tus necesidades. Lavar menos te ahorrará tiempo, alargará la vida de tu ropa y retrasará su deterioro. Para reducir las coladas:


    
      	Mantén el armario con lo imprescindible, así facilitarás su uso; evitarás cambios de ropa en un mismo día y reducirás los montones de prendas de vestir.


      	Elige ropa que no requiera un mantenimiento especial.


      	Cuando sea necesaria la limpieza en seco, elige un servicio de tintorería a domicilio, así evitarás tener que llevarlo o irlo a buscar. Con tal de no preocuparte de qué hacer con la bolsa de plástico, busca un establecimiento que acepte u ofrezca bolsas reutilizables para llevar la ropa. La próxima vez que vengan a buscar prendas para llevarlas a la tintorería, recicla las perchas metálicas.


      	Para llevar una prenda durante más tiempo antes de lavarla, haz uso de tu sentido del olfato y limpia alguna pequeña mancha.


      	Asigna un cubo para la ropa sucia en cada habitación (incluso en la habitación de invitados, te lo agradecerán).


      	Anima a los miembros de la familia a que limpien las manchas al momento. Por ejemplo, una mancha de vino se irá fácilmente en la lavadora si aplicas un poco de sal justo después de mancharte. Cuelga un gráfico de cómo limpiar manchas junto a la lavadora.


      	Escoge un color y marca de calcetines para no tener que perder tiempo aparejándolos. A las 6 de la mañana Scott agradece no tener que buscar la pareja de un calcetín mientras se viste para ir a trabajar.


      	Opta por indumentaria hecha a partir de fibras naturales para eliminar las descargas estáticas que te cogen por sorpresa o los productos que evitan la electricidad estática de la ropa al salir de la secadora.


      	Asigna a la servilleta de cada miembro de la familia una argolla de diferente color o un modo de doblarla que difiera, así las diferenciaréis a la hora de las comidas y evitaréis lavarlas tan a menudo.


      	Asigna a cada familiar un toallero de diferente color o un símbolo que identifique su toalla de baño y reduce sus lavados.


      	Retrasa el lavado de las sábanas. En algunos lugares de Europa airean las sábanas entre lavados. En francés la palabra purificar es sinónimo de airear.


      	Con el fin de maximizar la eficiencia energética, usa la carga completa de la lavadora y haz todas las coladas en un mismo día.


      	Para evitar planchar la ropa, recógela y dóblala justo al acabar el programa de la secadora.

    


    Reestructuración de los productos de limpieza


    La reestructuración de los productos de limpieza ofrece muchas ventajas. Permite identificar la toxicidad de los artículos que sueles utilizar, evaluar la necesidad real para utilizarlos y ofrece alternativas sencillas, ¡a la vez que ganas espacio para otras cosas! Pero en el proceso de reorganización probablemente tendrás restos de productos y toparás con un problema para conseguirlo: ¿qué hacer con los productos tóxicos que ya no quieres? Puedes llevarlos al centro de recogida local (comprueba las restricciones que puedan tener), puedes darlos a alguna asociación (Freecycle o Craiglist, por ejemplo) para gente que igualmente los compraría nuevos o hacer un esfuerzo y acabarlos. Optimizarás el tiempo destinado a reorganizar si tomas decisiones al momento, justo después de una sesión de limpieza.


    De nuevo, muestro algunas preguntas a tener en cuenta cuando quieras reducir los productos de limpieza:


    
      	¿Se encuentra en buenas condiciones?, ¿lo puedo reparar? Si tu recogedor está gastado y ya no recoge la suciedad del suelo correctamente, recíclalo y compra uno de metal, te durará más tiempo. ¿Es necesario que pierdas el tiempo limpiando con un estropajo desgastado o que se ha oscurecido?


      	¿Lo utilizo a menudo? Productos como los limpiadores de metal se utilizan en contadas ocasiones, pero ocupan espacio bajo el fregadero durante todo el año. No dudes en eliminarlos. Cuando los necesites puedes utilizar mis consejos con el vinagre o buscar otras alternativas caseras en Google.


      	¿Se trata de un duplicado? Una cocina típica contiene muchos tipos de jabón: de lavavajillas, de manos, para el suelo, para la mascota, etc. Pero: ¡el jabón es simplemente jabón! Cualquiera que sea de origen natural, como el jabón de Castilla, irá bien para todo. No es necesario que tengas duplicados para usos específicos.


      	¿Pone en peligro la salud de mi familia? El grupo de investigación del medio ambiente (The Environmental Working Group) recomienda evitar productos que contengan etoxilatos de nonilfenol, 2-butoxietanol, butoxidiglicol, etilenglicol monobutil éter, dietilenglicol monobutil éter, dietilenglicol monometil éter o metoxidiglicol; no usar productos en aerosol que contengan etanolamina (MEA, DEA y TEA) y «aminas cuaternarias» (llamadas compuestos de amonio cuaternario); vigila con el cloruro de benzalconio (ADBAC, siglas en inglés) o ingredientes que lleven algún «cloruro de -monio»... pero ¿quién puede recordar estas palabras impronunciables? Puedes evitar aquellos en cuya etiqueta se indica que son venenosos, peligrosos o perjudiciales, llevándolos al centro de recogida de residuos o punto limpio. Incluso mejor, deshazte de todos ellos (junto con tus dudas), utiliza y confía en las alternativas con vinagre y otras no tóxicas citadas anteriormente.


      	¿Lo guardo para evitar sentirme culpable? No está justificado guardar un producto solo porque te costó mucho dinero («pagué mucho por esto») o por su toxicidad («me siento mal si lo tiro»). Durante el proceso de reorganización debes considerar su utilidad real, eficacia e impacto sobre tu salud.


      	¿Lo tengo porque la sociedad me dice que necesito uno («todo el mundo tiene uno»)? Imagina que tienes un cesto para la ropa limpia. ¿Algún otro objeto podría hacer la misma función? En su lugar, podrías utilizar el cesto de la ropa sucia. Si cada armario está equipado con un cesto móvil, se puede utilizar para recoger y transportar la ropa sucia hacia la lavadora y también para ordenar y transportar un montón de ropa limpia y doblada hacia el mismo armario.


      	¿Me compensa el tiempo que destino a su mantenimiento?, ¿realmente me ahorra tiempo? Por ejemplo, llegué a la conclusión de que mi aspiradora era contraproducente. El rato que necesitaba para sacarla del armario, desenrollar el cable, enchufarla, aspirar, desenchufarla, subirla por las escaleras y volver a plegar el cable, sin tener en cuenta que de vez en cuando debía vaciar la bolsa y reparar la cinta interna, podría haber barrido la casa entera dos veces. También hemos eliminado el robot aspirador de suelo, ya que requería más tiempo en mantenimiento que el que me ahorraba. Ahora disfruto del tiempo, de la energía y del ahorro de dinero, ¡por no mencionar el espacio que han dejado libre en el armario!


      	¿Podría utilizar este espacio para alguna otra cosa? Si planchas ocasionalmente, puedes proteger una superficie plana (por ejemplo, la parte superior de la secadora cubierta con una toalla o una funda de planchar) y utilizarla en lugar de la voluminosa tabla de planchar. Si la eliminas te quedará espacio en la pared para colgar la escoba y la fregona.


      	¿Es reutilizable? Olvida las servilletas de papel, las toallitas desechables y las esponjas. Considera alternativas reutilizables.

    


    Productos de limpieza reutilizables


    Implementa alternativas reutilizables y ayudarás al medio ambiente ¡mientras ahorras dinero! Me arrepiento de no haberlas adoptado antes:


    
      	Trapos de tela lavables: cuando inicié la transición de mi casa a un hogar sostenible compré varios trapos de microfibra. La eficiencia de la microfibra eliminó la necesidad de productos tóxicos, toallitas, estropajos y servilletas de papel. Sin grandes esfuerzos cambié a un tipo de limpieza más ecológica. Aun así, son sintéticos, por lo que las camisetas viejas cortadas serían una alternativa más respetuosa con el medio ambiente en términos de su eliminación (cuando finalmente las tengas que tirar), ya que son de algodón, biodegradables y reciclables.


      	Mopa seca con trapos lavables: para mí la mopa seca con trapos lavables es más fácil de usar que el típico sistema del cubo y la fregona y, además, ahorra gran cantidad de agua. Puedes ajustar un trapo de tela en el cabezal de la fregona o comprar telas de mopa de microfibra. Otras alternativas no sintéticas podrían ser cuadrados de fieltro o discos de algodón cosidos a ganchillo. En http://www.etsy.com/ ofrecen una gran selección de telas de fabricación artesanal para mopa seca.


      	Escoba: cuando dejamos de usar la aspiradora, la escoba pasó a ser el principal utensilio para la mayoría de tareas de limpieza del suelo y telarañas. Las escobas pueden estar hechas de materiales naturales como la seda, el maíz, la fibra de coco y el pelo de jabalí o de caballo. La nuestra está hecha de seda, pero lo que más me gusta de su diseño son los bordes redondeados de la parte superior, que facilitan el barrido de las esquinas.


      	Estropajo metálico muy resistente: el estropajo hecho de malla de acero inoxidable dura años (podría durarte toda la vida) y en mi casa ha hecho maravillas. Lo usamos para eliminar restos de adhesivos de los botes de vidrio y para retirar la suciedad más resistente de las superficies de acero inoxidable del horno (úsalo en la dirección de la veta).


      	Cepillo: el cepillo de madera hecho con fibra natural es duradero y una buena alternativa a las esponjas o estropajos para fregar los platos y el mármol de la cocina. Algunos incluso llevan un mango reutilizable para mantener las manos lejos de la suciedad. También puedes cultivar una esponja vegetal o coser o trenzar una de cáñamo. A diferencia de las de fibras sintéticas, estas tres opciones son 100 % naturales y compostables.


      	Cepillo de dientes: para la limpieza de lugares de difícil acceso, como las juntas del suelo y los rincones de la nevera nos va genial un cepillo de dientes usado. Como los compramos compostables, cuando las púas dejan de ser eficaces los tiramos al compostador.

    


    Productos alternativos libres de residuos y de tóxicos


    El proceso de reducción nos ha simplificado la rutina de limpieza, pero lo más importante es que hemos dejado de depender de los productos químicos tóxicos que normalmente llevan los artículos de limpieza. En casa ya no nos preocupamos de descifrar el impacto de los ingredientes de estos productos sobre la salud. Pero no fue fácil encontrar un detergente para la ropa que funcionara correctamente, llegó a ser frustrante. Semana tras semana y colada tras colada, fui probando media docena de detergentes ecológicos, incluido el de granos de arcilla y el de jabón de nueces (consideré plantar el árbol en el patio trasero), pero cuando abría la lavadora e inspeccionaba las prendas, me decepcionaba, ya que los blancos habían pasado a ser grises y quedaban manchas de grasa. Probé a lavar sin detergente y los resultados fueron muy similares. Entonces encontré un jabón que eliminaba las manchas, pero venía empaquetado con cartón no reciclable, surgiendo así impedimentos medioambientales. Durante un tiempo me cuestioné si el estilo de vida sostenible comportaba tener que aceptar las manchas, hasta que encontré un sistema que nos funcionó.


    Encontrar un detergente de la ropa que elimine las manchas y que al mismo tiempo su embalaje satisfaga tus restricciones es un tema muy personal y debe evaluarse en cada casa. Un detergente que funcione correctamente en un hogar podría no ir bien en otro. Creo que el ecolavado libre de manchas depende de varios parámetros: de la lavadora que tengas (de carga frontal o superior), de la composición del agua (con mucha o poca cal), de la temperatura del ciclo de lavado (fría o caliente), del origen de las manchas (grasa o tomate, por ejemplo), del material de la prenda de ropa (fibras naturales o sintéticas) y del color (oscuro o blanco). Me di cuenta de que ocurría lo mismo con los detergentes para lavavajillas: los resultados variaban en función de la dureza del agua y de la marca del lavavajillas.


    Después de experimentar con varias marcas y productos a granel, te muestro las alternativas a los artículos de limpieza y de colada que hemos adoptado:


    Jabón líquido


    El jabón de Castilla es una maravilla y exceptuando el detergente para lavavajillas y lavadora, ¡puede satisfacer todas las necesidades de jabón en casa! Yo lo uso para limpiar las sillas del comedor, el suelo, las manos, los platos y hasta el perro. Una pastilla de jabón funciona muy bien, pero si tengo en dispensador de líquido me simplifica la vida, así que he instalado uno en el fregadero para los platos y las manos. Como el jabón de Castilla líquido es bastante caro, lo hago yo misma. Debo confesar que esta receta no elimina la grasa como lo hace la marca del Dr. Bronner, pero funciona bastante bien. Cuando Scott necesita lavarse las manos de grasa de bicicleta utiliza la pastilla de jabón.


    JABÓN LÍQUIDO



    ELABORACIÓN


    Mezcla 1½ tazas de jabón rallado dentro de una olla o de un cubo con 4 L de agua del grifo caliente, remuévelo y déjalo reposar toda la noche. Mézclalo usando una batidora de inmersión y pásalo a un envase de 4 L. Utiliza el dispensador de jabón líquido de tu fregadero para facilitar su uso.


    Detergente para el lavavajillas y detergente para la ropa


    La mayoría de los detergentes ecológicos se venden en formato líquido en envase de plástico o en polvo dentro de una caja de cartón forrada con plástico. Inspecciona la caja cuidadosamente antes de comprarla. Cuando las encuentro, prefiero apoyar a las empresas que lo venden a granel (no es un elemento muy común). De lo contrario, siempre dispongo de ingredientes a granel para producirlos yo misma.


    DETERGENTE PARA EL LAVAVAJILLAS


    ELABORACIÓN


    Mezcla en un recipiente hermético 4 tazas de sosa comercial (también puedes utilizar bicarbonato sódico, aunque no es tan eficiente), 1 taza de ácido cítrico (disponible a granel en tiendas que suministren a fábricas de cerveza) y 1 taza de sal marina. Para obtener mejores resultados, añade vinagre en el compartimiento de enjuague.


    DETERGENTE PARA LA ROPA


    ELABORACIÓN


    Mezcla dentro de un cubo ½ taza de sosa comercial (también llamada carbonato de sodio o ceniza de soda), ½ taza de jabón azul rallado sin envasar (el uso del jabón azul sustituye los blanqueadores ópticos utilizados en los detergentes comerciales) y ¾ de taza de agua tibia. Para obtener mejores resultados, añade vinagre en el depósito del suavizante.


    Jabón de frotar en polvo


    Compramos bicarbonato sódico a granel y lo usamos para trabajos de nivel medio, cuando nuestro estropajo de metal es demasiado duro o cuando el cepillo con mango de madera es demasiado débil para limpiar correctamente (lo utilizamos para rascadas o marcas, por ejemplo).


    JABÓN EN POLVO


    ELABORACIÓN


    Pon bicarbonato sódico en un bote de especias. Rocía agua sobre la zona a limpiar. Esparce el producto en polvo y frota la mancha con un paño.


    Nota: Como alternativa, puedes diluir el polvo en un poco de agua para hacer una pasta y frotar la zona manchada con un trapo.


    Almidonado


    Plancho pocas veces. El tiempo y la electricidad requeridos no me compensan. Para mantener la ropa tan libre de arrugas como sea posible y reducir la necesidad de plancharla seguimos los consejos citados anteriormente. No obstante, llevamos las camisas de vestir de Scott a la tintorería para lavarlas y darles un acabado perfecto para las reuniones profesionales. La empresa utiliza un sistema de limpieza no tóxico y proporciona una funda reutilizable (que posteriormente convertimos en bolsa para transportar la colada). Pero cuando por alguna razón tengo que planchar sus camisas, utilizo un almidonado casero.


    ALMIDONADO


    ELABORACIÓN


    Mezcla 1 litro de agua y 1 cucharada grande de fécula de maíz dentro de una botella de espray. Agítalo antes de utilizarlo para planchar.


    Simplificar la limpieza


    ¡Eso es todo lo que tenemos en casa para limpiar y lavar! Cuando encuentro una mancha difícil uso limón o sal y las manchas no identificables las expongo a la intemperie bajo los rayos del sol; para las manchas de grasa aplico almidón de maíz o una pasta de detergente para lavavajillas; para manchas de mostaza, bolígrafo, lápiz o lápices de colores utilizo vinagre; para manchas de alquitrán aplico aceite de cocina; y el agua caliente vertida a un palmo de altura quita las manchas de bayas (como por arte de magia).


    Los productos que he eliminado de debajo del fregadero de la cocina han dejado espacio para guardar el colador allí donde más lo necesito.


    Composta tus sobras


    Cuando limpiamos o lavamos ropa obtenemos restos de residuos (lo que barremos o la pelusa acumulada en la secadora, por ejemplo). El compost es una gran manera de devolver estos recursos triviales de nuevo al medio ambiente. Dependiendo del tipo de compostador que tengas, considera compostar estos residuos:


    
      	Bolsas de aspiradora* o el contenido de una aspiradora sin bolsa


      	Cenizas de la chimenea* (únicamente cenizas de madera)


      	Cepillo de limpieza natural* (por ejemplo, de madera, de seda o de pelo de jabalí)


      	Contenido del desagüe de la ducha


      	Esponja de baño vegetal hecha a partir del fruto de la planta luffa secado*


      	Esponjas marinas*


      	Excrementos de animales domésticos junto con los papeles utilizados para recogerlos (tienes que comprar un compostador separado o seguir las instruccionespara hacer uno)


      	Flores muertas (mira«La magia del vinagre», para que te duren más tiempo)


      	Flores naturales secas*


      	Moscas muertas


      	Partículas de polvo


      	Pelo del cepillo del perro o del gato


      	Pelusa acumulada en la secadora* (mira la esta página para coger ideas divertidas para utilizarla)


      	Pieles de los cítricos utilizados para limpiar o para añadir aroma al limpiador de vinagre (Ver aquí)


      	Plantas de interior muertas, su tierra y restos de poda


      	Plumas de almohadas


      	Restos de los objetos masticados por los perros (cuero crudo o cuerdas de algodón deshilachadas)


      	Suciedad obtenida barriendo

    


    * A lo largo del libro encontrarás alternativas a la eliminación o el compost de estos materiales.


    MANTENIMIENTO


    He comprobado que un buen mantenimiento es crucial para alargar la vida útil de lo que compramos y evitar el consecuente desperdicio asociado a los productos de reparación y control de plagas. Pero incluso si te esfuerzas en conservar y reducir residuos, inevitablemente generarás alguno. El envase de un litro que genera mi familia al año con la basura que iría al contenedor de rechazo lleva sobretodo: trozos de cable eléctrico, trocitos de masilla, fragmentos de trapos utilizados para limpiar las nuevas aplicaciones de masilla, gotas de pintura seca, rodillos de pintar utilizados para cubrir los lugares donde la pintura se ha dañado, etc. Son elementos básicos necesarios para intentar evitar incendios, humedades y degradación de la casa, ya que, de lo contrario, podríamos tener problemas mayores que aún generarían más residuos. En una casa Residuo Cero puedes reducir las reparaciones siendo proactivo (llevando a cabo métodos de bajo mantenimiento) y mediante alternativas de reparación libres de residuos.


    Únete al bajo mantenimiento


    El hecho de alquilar nuestra vivienda de vez en cuando nos ha sido muy útil para mantener la casa y el jardín ordenados. Implementar los siguientes métodos proactivos te ayudará a tener las reparaciones al día:


    
      	Adopta un estilo de vida minimalista. Cuantas menos pertenencias tengas, menos reparaciones requerirán y más fácil será tenerlas al día.


      	Compra calidad. La gran mayoría de productos que compramos ya no están hechos para durar demasiado tiempo. Deja de lado los elementos efímeros. Invertir un poco más de dinero en calidad te compensará a largo plazo, evitando costes de reparación o sustitución. Por ejemplo, inicialmente los utensilios de metal o de madera cuestan más, pero duran más tiempo, quedan mejor y se pueden reparar con mayor facilidad.


      	Recupera los trocitos que caen tan pronto como te sea posible y repáralos antes de que sea demasiado tarde.


      	Ahórrate las suposiciones. Cuando se te rompa algún objeto oblígate a contactar con el fabricante. Te asesorará sobre cómo arreglarlo y a veces incluso te enviará la pieza necesaria sin coste alguno.


      	Para evitar problemas de plagas, mantén la parte exterior de tu casa bajo control. Tira los restos de madera para evitar termitas y mantén los árboles y parras fuera de casa para evitar roedores.

    


    Adopta alternativas libres de residuos


    Los productos de reparación de viviendas y sus envases son difíciles de eliminar, pero hay algunas alternativas libres de residuos.


    Los almacenes de excedentes como Freecycle.org y Craigslist.org son buenos recursos para encontrar material usado y sobrante para pequeñas reparaciones y trabajos de jardinería, tales como madera, azulejos, pintura, tuberías y vallas. Los contratistas locales también podrían estar dispuestos a dar artículos excedentes como ventanas antiguas, revestimientos o ladrillos. Para pequeños trabajos puedes ir a tiendas que venden botes de pintura desparejados, provenientes de devoluciones o de pruebas de color. En algunos municipios mezclan pintura recibida a través de programas de recogida de residuos peligrosos y la ponen a disposición de los residentes. Consulta tu centro de recogida o punto limpio.


    Algunas ferreterías locales venden clavos, tornillos, trozos de madera y maquinaria especializada (como almohadillas de fieltro, tensores, ganchos, etc.) por unidades o a peso (es decir, sin ningún empaquetado). La disponibilidad de productos a granel varía mucho de una tienda a otra, pero si mantienes los ojos abiertos, los encontrarás en lugares inesperados (como en tiendas de pintura y farmacias). Anota mentalmente su localización para futuras compras y cuando adquieras pequeños artículos por separado recuerda llevar una bolsa de tela.


    En Estados Unidos se están expandiendo las bibliotecas de herramientas, un gran ejemplo de consumo colaborativo. También son un lugar ideal para «almacenar» y maximizar el uso de tu equipamiento. Proporcionan acceso a una gran variedad de herramientas para los miembros de la comunidad. Prestan herramientas manuales y eléctricas de forma gratuita para la reparación de viviendas, trabajos de jardinería y trabajos de automoción. La biblioteca de herramientas se estructura basándose en el modelo de la biblioteca de libros y a menudo incluye servicios similares, como plazos límite, renovaciones, listas de espera y multas por retraso al devolver el material. Consulta si hay en tu zona. De lo contrario, ¡solo tienes que llamar a la puerta del vecino de al lado para que te deje esa herramienta!


    JARDINERÍA


    Un día, mientras estaba de excursión me di cuenta de que desconocía el nombre de algunas de las plantas que iba encontrando. Quería sacar más provecho de las caminatas; quería saber todo sobre la vegetación que me rodeaba. Para aprender sobre la flora local con un enfoque sobre los productos comestibles me inscribí en un curso nocturno de botánica, duraba 6 meses y se impartía en la universidad. Después de terminar las clases y pasar horas investigando, creé una lista de plantas nativas comestibles y diseñé un plano para plantarlas en el patio. Las plantas autóctonas requieren menos riego y una vez arraigadas viven sin tenerlas que regar. Parecía que encajaban perfectamente con lo que queríamos. Fuimos a un vivero local de flora nativa, compramos todas las plantas disponibles (siete especies diferentes en unas treinta macetas) y las plantamos siguiendo sus instrucciones, pero a los dos meses todas habían muerto o los ciervos se las habían comido. ¡Qué despilfarro de dinero, esfuerzo y envases de plástico!


    A partir de entonces, decidimos contratar a una profesional para que diseñara un jardín resistente a los ciervos y a los ensayos fallidos, que tolerara la sequía y de bajo mantenimiento para nuestras espaldas y horarios. Aunque inicialmente tuvimos que invertir recursos económicos, a largo plazo su experiencia nos ha ahorrado tiempo y dinero. Las plantas que Scott y yo plantamos siguiendo sus instrucciones han sobrevivido a los ciervos, a las restricciones de nuestra tierra y cumplido las necesidades de bajo mantenimiento. Ahora tenemos nuestro huerto en el balcón y dejo mis conocimientos botánicos para las excursiones.


    La planificación de un paisaje o de un jardín de bajo mantenimiento es una cuestión de elección personal (hay gente que disfruta destinando parte de su tiempo al cuidado del patio), pero se tendrían que escoger alternativas libres de residuos.


    Únete al bajo mantenimiento


    Scott ya no usa las botas de buceo para cuidar el jardín. Si no te entusiasma la jardinería, tú tampoco tendrás que llevarlas. Estos son algunos consejos sobre cómo mantener fácilmente el jardín:


    
      	Selecciona plantas que no requieran poda frecuente.


      	Escoge especies adaptadas a la región que no necesiten riego constante. Por ejemplo, puedes reemplazar el césped por hierbas autóctonas bajas. El aspecto es increíble y ¡no las tendrás que segar!


      	Si quieres mantener el césped, cuando lo siegues no lo recojas. Mediante el grasscycling, un método aeróbico en el que se dejan los restos de césped cortado en el suelo, devolvemos sus nutrientes al terreno. Para evitar la formación de grumos, corta el césped cuando esté seco.


      	Una vez al año aplica humus u hojas caídas de un árbol para evitar el crecimiento de flora espontánea.


      	Rocía vinagre directamente sobre la vegetación espontánea emergente no deseada. No esperes a que se descontrole; ten a mano el envase de espray con vinagre.


      	Rocía la mezcla hecha con ¼ de taza de jabón líquido y 4 litros de agua al detectar hongos o parásitos, como tetraníquidos (una familia de ácaros), para evitar problemas mayores. También puedes comprar mariquitas para deshacerte de los pulgones.

    


    Adopta alternativas libres de residuos


    Cuando intentamos mantener un terreno adecuadamente, a menudo tomamos medidas con repercusiones perjudiciales. Nuestro jardín puede oler bien, al contrario que el metano procedente del vertedero. ¿Cómo hemos llegado a empaquetar compost o cualquier tipo de abono con envoltorios de plástico? Parece que vaya contra las reglas básicas de conservación de la naturaleza. La jardinería que malgasta recursos es innecesaria y sinsentido. Ten en cuenta estas alternativas:


    
      	Busca semillas a granel. Son difíciles de encontrar en los viveros. La mejor opción es la sección de productos a granel del colmado. No olvides llevar tu bolsa.


      	Haz el plantel en hueveras de cartón, así reduces el uso de macetas de plástico y viajes para devolverlas al centro de jardinería.


      	Si compras plantas con maceta de plástico en el centro de jardinería, pregunta si las puedes llevar para que las reutilicen. Muchos las aceptan.


      	Regala plantas que ya no quieras o elementos de jardinería que no necesites, como rocas, vallas, tuberías de riego, etc. Publícalo gratuitamente en Craigslist; los recogerán rápidamente y es una buena manera de reutilizar las macetas de plástico.


      	Pide que te lleven la tierra, las piedras, el abono, etc., a casa o cómpralo en sacos reutilizables. Nosotros vamos a un centro de jardinería que tiene montones de humus, de tierra y de piedras; simplemente rellenamos los sacos y pagamos por kilo.


      	Busca los márgenes en los montones de restos de los almacenes de madera, las macetas de cerámica en los almacenes de excedentes y el material de riego en las tiendas suministradoras de empresas agropecuarias o de fontaneros (allí lo venden a granel).


      	Si haces compost en casa puedes utilizarlo, por supuesto, como abono para el suelo. Pero hay algunos productos que se pueden depositar directamente en la base de las plantas. La orina ha demostrado ser el mejor abono para nuestros cítricos, los posos de café son muy buenos para las plantas que prefieren suelos ácidos, como las tomateras, y las cáscaras de huevo trituradas y el agua de los huevos duros son una gran fuente de calcio. Nuestro compostador de gusanos también proporciona un lixiviado que sale de un grifo. Lo diluimos en cuatro partes de agua y lo utilizamos para nutrir mi enredadera.


      	¿Tienes exceso de cosecha? Dona una parte a un comedor de beneficencia, ponla a disposición de los vecinos, cuélgala en Craigslist, haz mermelada o congélala.


      	Guarda semillas de la cosecha para sembrarlas el año siguiente.


      	Ten las herramientas mínimas indispensables. Selecciona las mejores y regala el resto a una asociación de jardinería, a un asilo de ancianos o mejor aún, a una cooperativa de herramientas.

    


    CULTIVA TU PROPIA ESPONJA O ESTROPAJO


    La luffa o esponja vegetal es un material fibroso y áspero utilizado tradicionalmente en los baños o balnearios ¡puedes cultivarla en tu propio patio! También llamada Loofah o lufah, la esponja vegetal es una planta trepadora anual, de la familia Cucurbitaceae y originaria de América del Sur; se parece a un «calabacín inflado con hormonas». Esta especie tropical se desarrolla en clima cálido, pero tolerará el frío si se planta en el interior y se protege de las heladas. Cuando disminuya el riesgo de heladas se puede trasplantar a un lugar soleado, preferentemente orientado al sur. Es muy buena trepadora, crecerá hasta 9 m sobre un enrejado, en una valla o en el suelo.


    Puedes comerte el fruto inmaduro, pero es gratificante esperar a obtener la esponja.


    ELABORACIÓN


    
      	Cosecha el fruto cuando esté pasado, totalmente maduro y de un color marrón-amarillento. Es muy ligero y la piel estará seca.


      	Retira la piel.


      	Agítalo para sacar las semillas.


      	Guarda las semillas para el semillero del próximo año.


      	Limpia la esponja remojándola o rociándola con una manguera a presión.


      	Déjala secar al sol sobre un estante.


      	Córtala en las formas deseadas (un estropajo, por ejemplo).

    


    LISTADO DE LAS 5R: 5 CONSEJOS PARA LA LIMPIEZA Y MANTENIMIENTO DEL HOGAR


    
      	Rechaza: rechaza los productos de limpieza desechables y antibacterianos.


      	Reduce: limpia con vinagre y bicarbonato sódico.


      	Reutiliza: usa trapos de limpieza reutilizables y repara con herramientas prestadas.


      	Recicla: compra vinagre blanco en botellas de vidrio para que se puedan reciclar.


      	Composta los restos orgánicos: ¡tira las partículas de polvo al compostador!

    


    DA UN PASO MÁS


    La mayoría de ideas comentadas en este capítulo se referían a los aspectos de residuos visibles y tangibles, pero los siguientes consejos sobre ahorro de energía y agua ayudarán a complementar (y compensar) tus esfuerzos sostenibles.


    Energía


    
      	Cuando te sea posible, seca la ropa al aire libre.


      	Haz todas las coladas y secadoras el mismo día. El calor de un secado se transferirá a la siguiente carga.


      	Limpia los filtros de la nevera dos veces al año para optimizar su eficiencia.


      	Siempre y cuando te sea posible, lava la ropa en agua fría.


      	Usa un rastrillo en vez de un soplador de hojas eléctrico.


      	Cuando se funda una bombilla eléctrica reemplázala por un LED.


      	Cuando tengas que comprar pilas nuevas escógelas recargables.

    


    Agua


    
      	El riego por goteo utiliza un 50 % menos de agua que los aspersores, y el humus conserva la humedad.


      	Instala un sistema de riego inteligente, por ejemplo, con un medidor de precipitación que ajuste el riego automáticamente.


      	Instala un depósito de recogida de agua de lluvia.


      	Consulta las autoridades locales y, si es posible, instala un sistema de aguas grises para reciclar el agua de la lavadora para regar el jardín (solo para fines hortícolas).


      	Coloca un cubo dentro de la ducha y recoge el agua fría mientras esperas a que salga la caliente: úsala a diario para regar una parte diferente del patio.

    


    
      PERRO RESIDUO CERO

      


      El Residuo Cero es un asunto familiar. En casa participamos todos, incluso nuestro perro. Como no tenemos gato, no puedo hacer comentarios sobre cuestiones específicas de felinos, pero seguro que podrás aplicar alguno de los consejos que encontrarás a continuación a los gatos o a cualquier otra mascota peluda que tengas en casa.


      Zizou se unió a nuestra familia hace unos cinco años. Queríamos un perro que fuera lo suficientemente pequeño como para vivir en nuestra casa y que nos pudiera acompañar allí donde viajáramos, ya fuera en avión, coche, bicicleta o a pie; también elegimos el color de su pelo para que coincidiera con el del suelo de casa, así cuando le cayeran pelos no se notarían tanto.


      Pensamos que un Chihuahua nos querría tanto como un perro grande. Zizou ha dado respuesta a todas nuestras necesidades y pese a su preferencia por los contenedores de basura callejeros (su apodo es Rat Boy, el «niño rata»), esta raza ha superado nuestras expectativas.


      Cuando le dije a mi hijo pequeño que estaba escribiendo sobre el perro Residuo Cero y le pregunté qué hacía que Zizou fuera uno de ellos, me respondió: «Fácil, porque no trae nada a casa».


      Es cierto que no trae basura a casa, lo que sí que aporta es mucho afecto. Un cariño que es mutuo. Después de todo, lo que más necesita un perro es amor... y ¿qué hay más Residuo Cero que el amor?


      Zizou no requiere muchas cosas y en una sociedad en la que, a pesar de la recesión, las ventas de productos y servicios para mascotas crecieron un 5 % en 2009 hasta llegar a 53 mil millones de dólares (las ventas podrían alcanzar los 72 mil millones de dólares en 2014), nos gusta que sus pertenencias también sean las mínimas, sencillas y de Residuo Cero:


      
        	Cama: nuestro perro es un consentido y le permitimos subir a los muebles así que no necesita una cama específica para perros. En invierno duerme encima de una silla cómoda al lado de la chimenea de gas, en verano sobre el cobertizo de madera caliente y a la noche sobre las camas de los niños.


        	Juguetes: juega con una pelota de tenis que nos encontramos (le va bien para correr y hacer ejercicio) y una cuerda para masticar (ideal para limpiar los dientes). Los perros tienen preferencias. Escoge un par de juguetes y dona el resto a una perrera (también aceptan toallas, sábanas viejas y, a veces, botellas vacías de medicamentos). Mi suegra ha hecho un juguete para su perro a partir de calcetines viejos atados.


        	Limpieza: una vez al mes, lo lavamos con jabón líquido y le cortamos las uñas (que van al compostador).


        	Cuencos: como comederos y bebederos usamos el mismo tipo de botes de cristal que en el resto de la casa. Antes de salir de viaje solo tengo que cerrar los botes y guardarlos en la maleta. Utilicé cuencos específicos para perros y una fuente para mantener seco el suelo de alrededor de su agua, pero la solución estaba allí mismo. Desconozco el motivo, pero cuando bebe de estos botes ¡no derrama agua!


        	Alimentación: cada noche lame los platos antes de meterlos en el lavavajillas, y de vez en cuando le damos restos de comida. Como suplemento compramos croquetas a granel, pero el par de veces que no las he podido encontrar (porque la tienda estaba cerrada) y compré las envasadas, lavé las bolsas y las utilicé para llevar las donaciones a la tienda de segunda mano (como rechazamos las bolsas de plástico y de papel, siempre estamos buscando envases alternativos para llevar las donaciones).


        	Premios: compramos pequeñas sorpresas de la sección a granel que hay en la tienda de mascotas local.


        	Bienestar: si es necesario, para el control de pulgas añadimos ajo en polvo a su comida, el aliento a ajo se disipa a los pocos minutos. Para evitar las manchas provocadas por el exceso de secreción del lagrimal (epífora) vertimos un tapón de vinagre de sidra de manzana en su agua.


        	Paseos: cuando vamos a andar recogemos sus excrementos con papeles del cubo de reciclaje. Para un perro grande utilizaría unas cuantas hojas, pero para Zizou con un recibo me basta.

      


      Según la planta de tratamiento de aguas residuales de nuestra zona, podríamos tirar los excrementos de perro al váter; para tirar de la cadena se requiere agua, por lo que hemos escogido una alternativa más respetuosa con el medio ambiente: los tiramos al compostador.


      Una pincelada sobre excrementos de gato


      El parásito llamado Toxoplasma gondii, encontrado a veces en las deyecciones de gato, ha sido asociado con poner en peligro las nutrias marinas. Cuando se tira por el inodoro sobrevive al proceso de tratamiento de aguas, se hunde en el océano y las nutrias marinas lo consumen. Así que, ¡no es recomendable eliminar los excrementos de gato por el váter!

    


    CONSTRUYE UN COMPOSTADOR PARA EXCREMENTOS DE PERRO



    (NO DE GATO)


    ELABORACIÓN


    
      	Busca un cubo de basura viejo con tapa (como alternativa puedes apilar dos botes de pintura de 20 L).


      	Haz agujeros de 1 cm por toda la parte externa de los dos tercios inferiores del recipiente.


      	Corta la base del recipiente con un cúter o una sierra.


      	Escoge un lugar soleado lejos de los cimientos de tu casa, el huerto y el compostador.


      	Haz un hoyo suficientemente profundo para que encaje el cubo y el borde quede a nivel del suelo (si en tu zona nieva durante el invierno, déjalo más elevado).


      	Instala el cubo dentro del hoyo.


      	Coloca varias piedras o grava en el fondo del cubo y encima algunos restos de poda.


      	Cúbrelo con la tapa.

    


    UTILIZACIÓN


    Introduce los excrementos de perro y cúbrelos con algunas hojas, restos de poda, serrín o papel triturado y cierra la tapa. Con el paso del tiempo se descompondrán. Cuando el cubo esté lleno tienes dos opciones: (1) levanta el recipiente, cubre los restos con tierra y cava otro agujero para cambiar el compostador de ubicación; o (2) deja que las heces se descompongan completamente y utilízalas como abono del suelo para plantas ornamentales (no para plantel de alimentos o cultivos), en este caso necesitarás un segundo compostador para continuar tirando los excrementos.
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    A veces me invitan a universidades para dar conferencias sobre nuestro estilo de vida. Tras la presentación suelen hacer preguntas. Una de ellas me llamó la atención: «¿Cómo espera que los estudiantes hagan lo que usted hace? A diferencia de usted, estamos muy ocupados», dijo un estudiante dudoso.


    De hecho, la gente tiende a asociar el estilo de vida Residuo Cero con personas totalmente dedicadas al hogar y con amas de casa, y el propósito de mi discurso era precisamente romper con estas ideas preconcebidas, pero el estudiante había llegado tarde a la sesión. Al haber mostrado mi casa llena de botes y productos hechos a mano había confirmado las suposiciones de este observador: yo era una ama de casa con demasiado tiempo libre. «También estoy ocupada», le contesté, molesta por su comentario.


    De vuelta a casa, reflexioné sobre el verdadero significado de la palabra ocupación. Recordé un episodio de la serie televisiva Seinfeld donde George fingía estar trabajando duro. Utilizaba técnicas inteligentes como parecer estresado, suspirar y mostrar la mesa desordenada para que su superior tuviera la impresión de que estaba profundamente implicado en el trabajo. Se puede fingir estar ocupado. Para evaluar de una manera más justa nuestras contribuciones ocupacionales deberíamos basarnos en el nivel de productividad y no en si el escritorio está desordenado o en los minutos que nos sobran. Hoy en día queremos que la gente sepa (y hasta que sientan lástima) que tenemos unos horarios apretados, para demostrar que somos importantes y que tenemos una vida muy ocupada. Nuestra cultura asocia estar atareado con ser feliz, satisfecho, popular y trabajador, pero estar ocupado no es lo mismo que ser eficiente.


    No hace mucho tiempo odiaba tener que posponer tareas, pero tras intentar simplificar mi vida he dejado de aplazarlas y he optimizado mi eficiencia. Tuve que esforzarme mucho para evaluar y controlar mis limitaciones de productividad. El primer paso para ser más eficiente fue reestructurar la oficina; el segundo, eliminar el desorden digital que tenía.


    ZONA DE TRABAJO


    En nuestra casa anterior Scott y yo trabajábamos en habitaciones separadas. Había convertido el espacio de la abuela (dormitorio, baño y cocina totalmente equipada) en un estudio de artista y mi marido había transformado un dormitorio en una oficina tan grande que hasta tuvo que añadir muebles inútiles para llenar los espacios vacíos (como un sillón). Como estaban situados en extremos opuestos de la casa, ambos despachos estaban equipados con televisión, teléfono, impresora, material de oficina, cubo de basura y lámparas de escritorio. Cuando ya no soportaba ver aquella pila de documentos dispersos por el suelo, podía cerrar su puerta y él podía cerrar la mía para evitar ver la cantidad de marcos que había acumulado durante años. Al mudarnos a una casa más pequeña nos vimos obligados a compartir despacho. Tras varios años de reorganización progresiva nos dimos cuenta de que compartir la oficina era más práctico, ecológico y económico. A lo largo de este proceso eliminamos duplicados y fusionamos equipos y material de oficina, lo que conllevó a una reducción de los costes globales de calefacción e iluminación y, además, ¡nos permitió comunicarnos sin interfonos!


    A gran escala existe una alternativa llamada coworking, se trata de una tendencia emergente para compartir oficina. Se rige por los mismos principios ecológicos que un despacho compartido en casa, pero ofrece un entorno social, de colaboración y de apoyo a las empresas pequeñas o profesionales autónomos. También refuerza la separación entre el trabajo y el hogar. ¡El simple hecho de vestirte (y quitarte el pijama) puede tener un efecto positivo en la productividad! En EE. UU. las páginas web DesksNear.Me y WorkSnug informan sobre la localización de oficinas compartidas. A nivel de España puedes encontrar el más próximo a tu hogar en coworkingspain.es.


    En cualquier caso, compartir despacho en casa u oficina con otra gente es compatible con un estilo de trabajo flexible y justifica dejar de lado el desorden innecesario. Entre otras cosas, me despedí de todos mis marcos de fotos...


    Simplicidad


    En una ocasión Albert Einstein dijo: «Si un escritorio desordenado es un signo de una mente caótica, entonces ¿qué querrá decir un escritorio vacío?». Para mí un escritorio vacío no es señal de una mente vacía. Un escritorio limpio muestra un intelecto muy concentrado. Superficies de trabajo limpias, incluyendo en esta definición mi bandeja de entrada del correo electrónico y la pantalla del escritorio del ordenador, indican que estoy inmersa en diversas tareas sencillas.


    Se debería evaluar el trabajo realizado en base a la productividad. El espacio en el que trabajamos debería optimizarla.


    Maximiza tu eficiencia evaluando el material de tu oficina. Aquí muestro algunas cuestiones a considerar cuando se reorganiza:


    
      	¿Se encuentra en buenas condiciones? Dona los aparatos eléctricos estropeados a un centro de reciclaje de desechos electrónicos. Prueba tu material de escritura y descarta el que ya no funcione. Si tu bolígrafo preferido es uno de ellos, contacta con el fabricante para informarte sobre repuestos o reparaciones.


      	¿Lo utilizo a menudo? A menudo guardamos manuales por si alguna vez tenemos que consultarlos, pero ocupan un espacio valioso y acumulan polvo. Haz una donación a la biblioteca local, allí los encontrarás cuando los necesites y beneficiarán a la comunidad. También los puedes vender en Amazon. Por experiencia, doy fe de que ¡tus antiguos libros de texto pueden generarte ingresos sorpresa!


      	¿Se trata de un duplicado?, ¿cuántos bolígrafos, lápices y marcadores necesitas realmente? Probablemente uno de cada tipo. Es mejor tener un bolígrafo de calidad que tres docenas de sencillos. A través de mi negocio de simplificación he visto casas llenas de bolígrafos de propaganda de empresas y hoteles. Ayuda a detener la locura por los bolígrafos gratuitos: ¡recházalos y deja de cogerlos! Regala el material de oficina que tengas duplicado (carpetas, lápices, etc.) a la escuela pública local o a alguna tienda pequeña de segunda mano, donde la gente los compra al principio del curso escolar.


      	¿Pone en peligro la salud de mi familia? Las impresoras láser de las casas emiten partículas que se han relacionado con problemas respiratorios, asma y algunos tipos de cáncer y pueden crear ozono y óxidos de nitrógeno, siendo una posible causa de dolores de cabeza, náuseas y dermatitis. Considera reubicar la tuya. Cuando evalúes el material de artes plásticas busca el que lleve el sello AP, que significa que el Instituto de arte y materias creativas (ACMI, siglas en inglés) lo ha clasificado como no tóxico. Lleva los tóxicos al centro de recogida. Por ejemplo, deshazte del adhesivo de caucho y del pegamento extra fuerte instantáneo, ya que contienen heptano (o hexano) y cianoacrilato respectivamente, los cuales emiten vapores tóxicos. Consulta la receta casera de pegamento del final de este capítulo.


      	¿Lo guardo para evitar sentirme culpable? Para no sentirnos fuera del equipo de trabajo, llenamos nuestras oficinas con regalos de empresa y detalles con su logotipo. ¿De verdad volverás a ponerte la camiseta de tu empresa de la «Conferencia de ventas del 2010»? Probablemente no.


      	¿Lo tengo porque la sociedad me dice que necesito uno («todo el mundo tiene uno»)? La mayoría de oficinas están equipadas con pizarras y rotuladores fluorescentes. ¿Algún otro objeto podría hacer la misma función? Los rotuladores de pizarra funcionan perfectamente sobre espejos; además, un espejo tiene la ventaja añadida de que refleja la luz y aporta una sensación de amplitud al espacio. Los lápices de colores pueden reemplazar fácilmente los marcadores fluorescentes y ¡además se borran!


      	¿Me compensa el tiempo que destino a limpiarlo? Lo que realmente importa no es el premio físico, la placa conmemorativa o el diploma; sino haberlo conseguido. Haz una foto, recicla el material y ahórrate limpiar un poco de polvo.


      	¿Podría utilizar este espacio para alguna otra cosa? Muchas de las casas donde he ido como consultora comparten una práctica común: guardan las cajas de los artículos electrónicos. Al mantenerlas no aumentas su valor a largo plazo, pero ocupan mucho espacio y acumulan polvo durante años. Recíclalas; recupera ese espacio. No vale la pena almacenarlas «por si acaso».


      	¿Es reutilizable? Actualmente las grapas se consideran elementos esenciales en las oficinas de casa, pero son desechables. Regala tu grapadora y elige una de las alternativas para juntar papeles que muestro a continuación, son reutilizables y más sostenibles. Seguramente ya tienes algunos clips.

    


    Reutilización


    Si prohíbes la entrada de productos de un solo uso en la oficina de tu casa, aprenderás a prescindir de ellos o adoptarás alternativas reutilizables. Estos elementos hay que reemplazarlos o rellenarlos cada cierto tiempo. Mediante su eliminación simplificarás tu inventario y también el número de compras a realizar.


    Material de escritura


    Con tal de ahorrar dinero, la mayoría de gente compra el material de oficina al por mayor, pero, aunque los paquetes de tamaño económico evitan residuos de envases, también fomentan el despilfarro y los productos de un solo uso. Además, con el fin de estimular su consumo, las estrategias de marketing y ventas de los almacenes de material de oficina aprovechan para hacer lotes de objetos destinados a las tareas más triviales. No puedes comprar una goma de borrar para colocarla en la parte superior del lápiz, te obligan a comprar una bolsa llena. Para adquirir material individual visita la papelería de tu barrio: a menudo puedes comprar única y exclusivamente lo que necesitas y sin empaquetar. A la larga te ahorras dinero.


    
      	Bolígrafo: hoy en día, la mayoría de los bolígrafos reutilizables son de un modelo con fuente equipado con un pistón o convertidor y rellenados con tinta dentro de un frasco. El bolígrafo más sostenible es el que ya existe. Busca en eBay las piezas de segunda mano que te hagan falta. Otra alternativa es elegir un bolígrafo de acero inoxidable recargable; pero estos cartuchos vienen envasados y acaban siendo residuos.


      	Lápiz: la alternativa de lápiz más duradera y reutilizable es la del mecánico de acero inoxidable recargable, pero las minas se venden en cartuchos de plástico. Hasta que los fabricantes vendan las minas en cajitas de cartón reciclado, los lápices hechos de papel de periódico (no de madera) son la mejor alternativa Residuo Cero. Asegúrate de escoger uno sin goma de borrar (compra una goma de caucho natural, por separado) para que se pueda compostar cuando sea demasiado pequeño para escribir.


      	Rotuladores de pizarra: cuando un grupo de personas quiere compartir ideas, las pizarras (o los espejos) son una alternativa a los grandes rollos de papel y son reutilizables. Utiliza marcadores recargables y no tóxicos. AusPen ofrece una gran gama de colores.


      	Rotuladores fluorescentes: sus puntas de fieltro pueden perder consistencia y secarse, pero, cuando ya no funcionan, están diseñados para ser enviados al vertedero. Los lápices de colores pueden servir para el mismo propósito y duran más. Como ya he comentado, tienen la ventaja de ser borrables y sus sobras y virutas son compostables. Una vez más, actualmente el modelo hecho de papel de periódico sin goma de borrar es la mejor alternativa Residuo Cero.

    


    Envío


    El transporte de mercancías inevitablemente genera emisiones de carbono y residuos de embalaje. Para minimizar las primeras, utiliza el correo postal; para disminuir los segundos, pide al transportista material reciclable. Rechaza el envoltorio de burbujas, el poliestireno extruido y las bolsas de plástico; propón alternativas como el papel o la tela. El envío por correo conlleva gran cantidad de productos no solicitados y a pesar de los esfuerzos más proactivos recibirás plásticos no deseados, en forma de embalaje de burbujas o de cinta adhesiva plástica.


    Por lo tanto, al enviar algo por correo asegúrate de seguir estos pasos:


    
      	Reutiliza el material de embalaje. Dedica un espacio para guardar algunas de las cajas y sobres que recibes y reutilízalos en lugar de utilizar nuevos. Si tienes que comprar sobres, elígelos acolchados con papel de periódico, evita los que llevan plástico de burbujas. El papel triturado es una buena alternativa al plástico de burbujas.


      	Usa cinta adhesiva de papel para sellar tus paquetes (otra opción sería una cuerda). Confieso que me costó asimilar este cambio. De alguna manera me parecía que mis envíos iban más protegidos con la cinta de plástico impermeable, pero hace años que no la utilizo y todos mis paquetes han llegado a sus destinos.


      	Escribe a mano las direcciones del destinatario y del remitente directamente sobre el paquete de correo. En vez de adhesivos también puedes utilizar un sello donde esté grabada la dirección del remitente; los adhesivos dejan una hoja que no se puede reciclar, condenada a acabar en el vertedero; los sellos duran más tiempo. Abordaremos las molestas tarjetas de direcciones en el apartado de correo basura.


      	Si tienes que enviar una invitación o una felicitación por correo, elije una postal (mira el capítulo «Vacaciones y regalos»). Ahorras en gastos de envío y como es más pequeña que una postal de felicitación tradicional, no requiere sobre. Para enviar cartas de tamaño estándar de 30 g, en EE. UU. se puede comprar un rollo de sellos que no caduca: cuando las tarifas postales aumentan no necesitan franqueo adicional. En España también se pueden comprar sellos llamados de tarifa A, B o C, que tampoco se ven afectados por el cambio de tarifa anual.

    


    Suministros


    
      	Sujeción: las grapas son desechables y, por lo tanto, una pérdida de recursos. Los clips de papel hacen el mismo servicio, pero son reutilizables. Para unir folios escoge clips en vez de grapas o sujétalos con una grapadora especial sin grapas. Yo he elegido los primeros por su reciclabilidad y disponibilidad. En casa, parece que entren por su cuenta desde la escuela de los niños. En algunas papelerías los puedes comprar en grandes cantidades a peso (¡recuerda llevar una bolsa de tela!), pero si adoptas la siguiente alternativa ya no los necesitarás. Para juntar un par de hojas usa este sistema manual: (1) alinea las páginas, (2) dobla hacia atrás la esquina, (3) rasga (o corta) un par de marcas en el centro de la parte doblada y (4) dobla la pequeña solapa hacia adelante.

    


    [image: ]


    
      	Cartuchos de tinta: si realmente te esfuerzas en adoptar alternativas sin papel, puedes eliminar por completo la necesidad de una impresora. De lo contrario, si imprimes cuando sea absolutamente necesario y en el modo «borrador» alargarás la vida útil de los cartuchos. En EE. UU. se pueden recargar en tiendas como Walgreens y Cartridge world y en España hay empresas como recológico.com que compran cartuchos gastados y venden reciclados.


      	Almacenamiento e intercambio de documentación digital: los CD-ROM son de un solo uso y aunque los CD-RW son regrabables y, por lo tanto, reutilizables, las tarjetas de memoria y los discos duros externos son más eficientes y duran más. Sin embargo, la nube de almacenamiento no requiere ningún aparato complementario, sincroniza automáticamente los archivos, proporciona acceso a ellos desde cualquier lugar (incluyendo cualquier ordenador o teléfono) y facilita que se puedan compartir. Piensa en el uso de servicios gratuitos como Google Drive o Dropbox.

    


    Colección


    En nuestra antigua vida con oficinas separadas, Scott y yo teníamos una papelera propia y ninguna estaba dedicada al reciclaje. Papel, comida, fotos, bolsas de plástico, envases, etc. se mezclaban en el mismo cubo y compartían el viaje hacia el vertedero. Durante aquella época asociábamos el reciclaje únicamente con el envasado de alimentos. Actualmente hemos convertido nuestra papelera compartida en una de reciclaje y hemos designado un cajón para recopilar objetos como sobres Tyvek (sí, aquellos que parecen y tienen tacto de papel, pero que no se pueden doblar) que recibimos sin permiso por correo, para reutilizarlos. Como ya he comentado, es mejor rechazar estos objetos tanto como sea posible antes de considerar reciclarlos.


    Reciclaje


    
      	Papel y cartón: es probable que el contenedor de reciclaje más grande de la oficina sea el del papel, pero siguiendo algunos consejos sobre su reducción y sobre el correo basura ¡puedes conseguir Residuo Cero en este ámbito!


      	Plásticos: en EE. UU. la mayoría de los contenedores de reciclaje no aceptan bolsas de plástico, cajas de plástico o sobres Tyvek. La mejor manera de evitarlos es solicitando a sus remitentes de manera proactiva que no te los envíen más. No obstante, cuando ignoran tu petición, puedes separar estos artículos para reutilizarlos o comprobar los artículos que se aceptan en los contenedores de recogida específica de bolsas de plástico como los que hay en las tiendas de comestibles, ya que muchos también aceptan otros objetos (en España no existe este tipo de recogida selectiva y las bolsas se pueden tirar al contenedor de envases, pero en otros países como el Reino Unido sí). En EE. UU. también se pueden enviar los sobres Tyvek para su reciclaje (ver «Recursos»). Los elementos de embalaje como el plástico de burbujas (sin cinta adhesiva) y las bolitas de poliestireno expandido o extruido (solo pastillas enteras) se aceptan en los establecimientos de la empresa transportista UPS que participan en su reutilización. En EE. UU. también puedes llamar al Consejo de embalaje de bolitas de plástico (Plastic loose fill council’s peanut hotline) para informarte de las empresas locales que los aceptan para reutilizarlos.


      	Electrónica: invierte dinero en actualizar tu sistema en lugar de comprar uno nuevo. Dona ordenadores, impresoras o monitores (de cualquier marca) a alguna entidad sin ánimo de lucro colaboradora con Goodwill para que los arreglen (algunas ONG los reparan y los donan a escuelas y organizaciones de beneficencia). Para los teléfonos móviles y otros aparatos electrónicos irreparables, localiza una planta de reciclaje de residuos electrónicos cercana, participa en alguna campaña de reciclaje de desechos electrónicos, como la que organiza el Instituto Jane Goodal, http://www.movilizateporlaselva.org/es/ u obtén un beneficio vendiéndolos por partes en eBay. Algunas tiendas de Best Buy recogen mandos a distancia, micrófonos, cables, tinta y cartuchos de tóner, pilas recargables, bolsas de plástico, tarjetas regalo, CD y DVD (incluyendo sus cajas).

    


    Compostaje


    En la oficina se genera poco compost, pero dependiendo del tipo de compostador que tengas puedes considerar añadir los siguientes elementos:


    
      	Cinta de papel, como la de embalaje hecha de papel


      	Paquete de hilo (algodón sin tratar, cuerda de pita o fibra de yute)


      	Virutas de lápiz (contrariamente a la creencia popular y el mal uso del término, los lápices no contienen plomo, sino grafito y no suponen ninguna amenaza para tu compost)


      	Papel triturado*. Si tienes un cubo de reciclaje donde lo mezclas todo, será una pesadilla a la hora de separarlo, pero ¡puede ser una fuente de carbono para la pila de compost!


      	Restos de pegamento casero (receta a continuación)


      	Pasta de papel sobrante (receta a continuación)


      	Restos de lápiz (solo los trocitos de lápices que estaban hechos de papel de periódico o de madera sin pintar)

    


    * Consulta «Envío» para encontrar una alternativa al desecho o compostaje de este material.


    Vertedero


    Deshazte del cubo de rechazo o desechos en general. Utilízalo para las donaciones que tengas que hacer, como a Goodwill. En una oficina Residuo Cero básicamente deberías tratar con residuos de papel y estos posiblemente también los podrás eliminar.


    DESINTOXICACIÓN DIGITAL


    Hoy en día, pasar tiempo a solas se ha convertido en una rareza y esto ha afectado a nuestra capacidad de concentración.


    Estamos conectados 24 horas al día, 7 días a la semana mediante teléfonos fijos, teléfonos móviles, mensajes de voz, correo electrónico, mensajes de texto, mensajería instantánea y redes sociales. Si se utilizan de manera indiscriminada, los dispositivos móviles y tabletas evitan que interaccionemos en el mostrador de la carnicería, en la cola de la oficina de correos o en el autobús. En casa estamos conectados mientras cenamos, en el baño y en la cama. Cuando hacemos varias tareas a la vez pensamos que estamos utilizando cada momento al máximo; intentamos estar en dos lugares al mismo tiempo, en el mundo físico y el digital. En un viaje en coche, las películas, los mensajes de Twitter y los juegos electrónicos han reemplazado el simple placer de ver pasar el paisaje.


    Estar demasiado conectado puede ser contraindicado. El uso excesivo de dispositivos digitales es ambientalmente agotador (requiere tener la última tecnología y servidores gigantes que trabajan sin descanso para aportar información trivial) y a nivel humano también puede ser perjudicial. Nos distrae de vivir el momento y disfrutar de la vida real; disuade el contacto entre personas y la comunicación cara a cara; expone nuestros movimientos y nos roba privacidad. Concretamente, este entretenimiento ilimitado nos roba tiempo de estar solos, crucial para pensar independientemente, para valorar, para agradecer y quizás incluso, para ser feliz.


    Las redes sociales pueden ser útiles como herramienta de marketing empresarial, pero a nivel personal me hacían sentir frustrada y desanimada con la vida que llevaba. A veces era como si estuviera en una competición tácita en la que estaba destinada a perder. Mis «amigos» eran más populares de lo que yo podría llegar a ser, con más tweets, más éxito y más experiencia. Las redes sociales me devolvieron las peores inseguridades de mis días de instituto, aquellas que creía enterradas hacía veinte años.


    Mientras tomábamos medidas para simplificar nuestro estilo de vida, evaluamos las pertenencias, el tiempo expuesto a las pantallas e incluso las amistades. Identificamos y nos centramos en las que aportaban positividad, felicidad y fuerza a nuestra vida y dejamos que el resto se desvanecieran. Este proceso de racionalización nos hizo apreciar la calidad de los verdaderos amigos. ¿Qué sentido tenía destinar tiempo preciado a conocidos digitales en detrimento de nuestros seres queridos del mundo real? Me di cuenta de que la vida era demasiado corta para preocuparse de las relaciones interactivas insatisfactorias y sinsentido. Desde entonces, para nuestra familia ha pasado a ser prioritario reforzar los lazos con la gente que apreciamos y con los que coexistimos. Ya no me siento presionada a pertenecer a las redes sociales; los que realmente me importan saben cómo contactar conmigo.


    Los medios de comunicación sociales, y concretamente la web, son la pesadilla de la gente que pospone tareas. Pero no es difícil identificar y eliminar la pérdida de tiempo con asuntos digitales. La eliminación de mi cuenta personal de Facebook fue el primer paso para simplificar mi vida digital y aumentar mi productividad. Esta es la lista completa de los pasos que he seguido y que podrías considerar:


    
      	Elimina las cuentas de redes sociales personales; únicamente mantengo las de negocios que me aportan beneficios específicos. También me limito a publicar lo que sea esencial y sincronizo las cuentas para maximizar su automatización.


      	Mantén una lista de faenas relacionadas con la web y limita el tiempo dedicado a internet para realizarlas, así evitarás desviarte y navegar sin rumbo.


      	Apaga el móvil cuando trabajes y utiliza Google Voice para enviar las transcripciones de correo de voz a tu buzón de correo electrónico.


      	Limita el tiempo para mirar los correos electrónicos a tres veces al día (en lugar de hacerlo constantemente o cada vez que recibes uno), responde de manera concisa tan solo a aquellos que requieran una respuesta. Yo me esfuerzo por mantener la bandeja de entrada vacía y la uso como lista de tareas: una vez he resuelto un asunto lo archivo o lo borro.


      	Mantén la pantalla del escritorio del ordenador limpio de datos y reestructura a menudo las carpetas personales y las páginas web de favoritos.


      	Trabaja en un ambiente inspirador y a veces desconecta el acceso a internet. Probablemente mi lugar de trabajo preferido es el porche de casa, donde la falta de concentración se limita a la observación de la naturaleza: las ardillas saltando en los robles o un zumbido de colibrí alrededor de los brotes del limonero Meyer. Pero cuando me acerco a una fecha límite de presentación y me esfuerzo por optimizar la productividad, trabajo mejor en cafeterías o parques donde mi teléfono fijo no suena y no hay conexión wi fi.

    


    Utilizados con moderación, los dispositivos electrónicos pueden ahorrar tiempo y aportar conocimiento y eficiencia; además, los móviles nos permiten trabajar en lugares fantásticos. Pero evitar el desorden digital es un paso ambientalmente racional pues maximiza el almacenamiento disponible, la memoria y la velocidad, disminuye así la necesidad de actualizar, de consumir nueva tecnología o el riesgo de que los grandes servidores se colapsen.


    ¿Recuerdas las últimas vacaciones donde restringiste intencionadamente el acceso a dispositivos electrónicos o fue obligatorio por la falta de acceso a internet? Regresaste descansado y maravillado de la facilidad con la que habías conseguido desconectar. ¡Limita el uso de los equipos electrónicos y podrás mantener esa sensación de vacaciones durante todo el año!


    Para mí, una mesa, la bandeja de entrada de correo electrónico y un escritorio de ordenador vacíos quieren decir que he abordado la lista de tareas pendientes, que he eliminado las distracciones y que no es necesario posponer tareas. Puedo controlar todas estas áreas, pero el correo basura o correo postal no deseado es mucho más complicado.


    CORREO BASURA


    Durante una época de mi vida, corría al buzón para coger el nuevo catálogo de Pottery Barn de la temporada. Por aquel entonces me atraían las ideas para organizar la casa y la decoración de temporada de esta empresa. A diferencia de otras publicaciones gratuitas, como Penny Saver, que iban directamente del buzón al cubo de reciclaje, me gustaba añadir ese catálogo a la cesta llena de suscripciones de pago. Parecía como si las revistas y los catálogos llegaran antes de que pudiera consultarlos, me limitaba a guardar las últimas ediciones y este catálogo en concreto, con su apartado destinado a la marca Hallmark me daba ideas para la siguiente celebración. Inspirándome en él, confeccioné una réplica de la calabaza de fieltro para que Max y Léo celebraran Halloween y copié decoraciones navideñas para los pomos de las puertas. Durante cinco años recibí y hojeé las ideas de perfección de la empresa antes de realizar la primera compra (que fue en la tienda, no a través del catálogo): unas mantas de piel sintética para mantener a raya las facturas de calefacción durante el primer invierno que pasábamos en la casa nueva.


    Actualmente me pregunto... ¿Cuántos árboles, de media, habrán talado los minoristas dedicados a la decoración del hogar para llevar su propaganda a mi buzón antes de que comprara algo? No puedo culpar exclusivamente a la empresa (o empresas) por utilizar estos derrochadores métodos de comercialización. Durante el tiempo que recibí el catálogo (o catálogos) sin actuar activamente para pararlo, también era responsable de que continuaran enviándome correo basura.


    Cuando empecé a simplificar mi vida, evalué las tareas diarias y me di cuenta de que destinaba al buzón más tiempo del que sería razonable. Un viaje típico al buzón implicaba clasificar el correo, tirar una parte a la papelera de reciclaje, llevar el resto a casa, dejar una parte en el escritorio de Scott (facturas y comunicaciones), otra en el mármol de la cocina (anuncios de restaurantes y tiendas de alimentos) y el resto en mi estudio (actividades infantiles). Independientemente del destino o del contenido, todo el correo acabaría en los contenedores, justo al lado del buzón donde habían llegado, para tirarlos o, en el mejor de los casos, reciclarlos. Cuando empecé a prestar atención a la gestión del papel en mi casa, me di cuenta de que el correo basura era un problema. Por eso, mucho antes de preocuparnos de la reducción de los residuos, ya habíamos tomado medidas para evitar la entrada del correo no deseado en el buzón.


    Pronto comprendí que eliminar este tipo de correo era una tarea frustrante. No te puedes imaginar la cantidad de excusas que tuve que oír: «Lo puedes reciclar», «crea puestos de trabajo», «el papel es un recurso renovable», «solo es un pequeño trozo de papel», «está hecho de materiales reciclados». En una ocasión incluso me dijeron: «A mí también me importa el medio ambiente; soy vegetariano, ¿sabes?». Más allá de las excusas, finalmente empecé a entender cómo funcionaba el correo basura. Descubrí que los catálogos de educación de la comunidad (comunes en EE. UU.) se envían ¡utilizando dinero de mis impuestos! La Agencia de protección ambiental ha determinado que en general los estadounidenses reciben cerca de 5 millones de toneladas de correo basura cada año; más del 44 % se tira directamente a la basura antes de ser abierto o leído.


    Para erradicar el correo basura se necesita tiempo y dedicación. Ya no corro al buzón en busca del último catálogo de productos para el hogar; ahora cuento el correo que he recibido para saber la cantidad de empresas contra las que tengo que luchar. El número ha disminuido con el tiempo, pero aún recibo un par por semana, el origen del cual suele ser impredecible. La eliminación del correo basura es una causa justa: a la larga te ahorra tiempo, dinero y recursos, por no nombrar las frustraciones. Para declarar la guerra al correo basura primero tienes que actuar de manera proactiva:


    
      	Da tu contacto cuando sea absolutamente necesario. Por ejemplo, las tarjetas de garantía de los productos no son imprescindibles, pero se utilizan para recopilar datos sobre tus hábitos de consumo y obtener tu correo electrónico. Cuando tengas que facilitar información personal escribe o di: «No dejes, vendas, compartas o comercialices mi nombre ni dirección».


      	Elimina tu dirección de cheques bancarios personales.


      	En EE. UU., cuando te cambias de casa puedes darla de alta en correos como dirección temporal, ya que si la das como permanente será utilizada en los listados locales de marketing.


      	En EE. UU. puedes dirigirte a DMAchoice.org para detener el correo basura que te envían directamente y a OptOutPrescreen.com para detener las ofertas sobre tarjetas de crédito y empresas aseguradoras.


      	Dirígete a YellowPagesOptOut.com para dejar de recibir la guía telefónica. En el caso de España es más difícil pues dejan el listín de páginas amarillas en todos los buzones, sin especificar el destinatario.

    


    Comienza a examinar el contenido de tu buzón. A partir de hoy, lucha contra cada elemento a medida que llegue. Conviértete en detective del correo basura.


    
      	Catálogos comerciales: en EE. UU. puedes dirigirte a CatalogChoice.org (ellos podrán anularte algunos catálogos). También es posible llamar directamente a la empresa responsable del catálogo. Yo he optado por la última opción y ahora estoy satisfecha con mi propio estilo de decoración y de celebración de eventos.


      	Correo de primera clase: no abras las cartas no deseadas. Su franqueo incluye servicio de retorno; puedes escribir «rechazado» o «devuelto al remitente» y «borren mi dirección de su lista de correo» en la parte delantera del sobre sin abrir. Dentro del buzón tengo un bolígrafo expresamente para esta finalidad.


      	Cartas dirigidas a los antiguos residentes: en EE. UU. por cada residente anterior puedes rellenar un formulario de correos de cambio de domicilio. En vez de una nueva dirección puedes escribir: «Trasladado, ninguna dirección de reenvío». En el lugar destinado para firmar escribe tu nombre y esta frase «formulario rellenado por el residente actual de la casa [tu nombre], agente del anterior». Entrega el documento al cartero de tu zona o a un empleado de correos.


      	Cartas de tercera clase o correo normal: no abras las que indican «se solicita respuesta», «se requiere servicio de reenvío», «se solicita reenvío» o «se solicita dirección». Todos estos franqueos también incluyen servicio de retorno, así que también puedes escribir «rechazado» o «devuelto al remitente» y «borren mi dirección de su lista de correo» en la parte delantera del sobre sin abrir.


      	También puedes hacer lo siguiente: abre la carta, busca la información de contacto, llama, escribe un correo electrónico o una carta pidiendo que retiren tu nombre de la lista de correo. Estos artículos suelen incluir publicidad, folletos y paquetes de descuentos. Asegúrate también de solicitar que no se venda, comparta o comercialice tu nombre y dirección.


      	Correo masivo: el envío de correo masivo barato utilizado para artículos como catálogos de educación comunitaria, permite a los anunciantes enviar su documentación a todas las casas de una ruta establecida. No va dirigido directamente a ningún destinatario específico, sino a los «clientes locales» o «clientes de correos» y, por lo tanto, son más difíciles de evitar. Un trabajador de correos me dijo que el cartero los tenía que entregar y que si eran rechazados se los podía volver a llevar, pero como los gastos de envío no incluyen el servicio de retorno, el cartero simplemente lo tiraría, sin ningún otro tipo de actuación. La mejor manera de reducir la producción de estas cartas es contactar directamente con los remitentes y convencerlos de elegir otro tipo de franqueo o adoptar la comunicación vía internet. En el caso de envíos originados en la comunidad, también te puedes dirigir al ayuntamiento para boicotear la preferencia vía correos. Idealmente el Servicio Postal de EE. UU. (United States Postal Service) no debería ofrecer esta opción tan derrochadora.

    


    Si estos pasos te parecen demasiado pesados para resolver personalmente el problema, en EE. UU. puedes contratar, previo pago, un servicio que permite dejar de recibir correo basura: 41pounds.org o CatalogChoice.org. Y cuando después de esforzarte aún recibas algún correo no deseado te quedará la opción de recurrir al formulario 1500 PS del Servicio Postal de EE. UU.: que declara que «bajo el consentimiento del estatuto sobre anuncios publicitarios 39 USC 3008, si eres el destinatario de un anuncio y consideras que el asunto (producto o servicio) que se ofrece a la venta es ‘erótico o sexualmente provocativo’, puedes obtener una orden de prohibición contra el remitente». No dejes que estas palabras te intimiden o te frenen; tu opinión sobre los materiales «catalogados como sexuales» depende únicamente de ti y no será cuestionada. Hoy en día este formulario debería ser el último recurso contra el correo más problemático.


    UN MUNDO SIN PAPEL


    Sin duda nuestra sociedad está empezando a emplear menos papel. Los libros electrónicos aparecen en sustitución de los libros impresos, las tabletas sustituyen los libros de texto y las aplicaciones del teléfono móvil a las listas de la compra. La siguiente lista muestra alfabéticamente algunas de las cosas que puedes hacer para vivir con menos papeles:


    



    Actúa contra cualquier fuente de entrada de papel.


    Amplía los márgenes de página de los documentos para maximizar su impresión.


    Asigna un archivador o una bandeja para recopilar y reutilizar el papel impreso por una cara.


    Boicotea el papel procedente de bosques vírgenes y el que se venda en plástico.


    Cancela las suscripciones a revistas y periódicos; léelas en su formato digital.


    Cuando necesites recortes de papel, puntos de libro o fotos (para collages de la escuela, por ejemplo), busca en la papelera de reciclaje.


    Cuando uses una hoja de papel nueva, imprime por ambas caras (impresión a doble cara).


    Cuestiónate la necesidad de imprimir; hazlo cuando sea absolutamente necesario. En la mayoría de los casos, no lo es.


    Desactiva los boletines informativos en papel.


    Digitaliza los recibos y documentos importantes para guardarlos de manera segura. Los archivos digitales son pruebas válidas para fines fiscales. Descárgate CutePDF Writer para guardar archivos en la red sin tener que imprimirlos.


    Elimina el fax; fomenta el uso del fax electrónico a través de un servicio como HelloFax.


    Envía invitaciones o postales de felicitación por correo electrónico en lugar de formatos impresos (ver el capítulo «Vacaciones y regalos»).


    Escribe con lápiz para que se pueda borrar y reutilizar el papel, o mejor aún, utiliza el ordenador, el teléfono móvil o la tableta táctil.


    Firma electrónicamente utilizando la función de firma Adobe Acrobat o SignNow.com.


    Haz una donación del papel extra a la escuela infantil local.


    Imagina un mundo sin papel.


    Limítate a imprimir únicamente en papel impreso por una cara.


    Rechaza las tarjetas de visita; introduce la información relevante directamente en el teléfono móvil.


    Reutiliza los sobres de correo basura, pero asegúrate de tachar cualquier código de barras.


    Solicita al profesorado de tus hijos que envíe a casa solo documentos importantes.


    Únete a la comunidad sin papel, que está en aumento.


    Utiliza de manera regular las facturas y la banca por internet.


    Utiliza papel triturado como material de embalaje, papel impreso por una sola cara sujetado con un clip metálico como bloc de notas rápidas (listas de la compra y de encargos) y el papel impreso por ambas caras para envolver regalos o recoger excrementos de perro.


    Visita la biblioteca pública para leer libros y revistas.


    



    Y cuando todo esto falla, puedes hacer tu propio papel o una libreta reciclada...


    MATERIAL DE OFICINA HECHO EN CASA


    FABRICACIÓN DE PAPEL


    Técnicamente, este apartado debería llamarse «reciclaje de papel», ya que no lo elaboramos a partir de pulpa de madera, pero calificándolo de «fabricación de papel» nos ayuda a evitar la confusión con el reciclaje mediante la recogida en contenedores. Este tipo de papel es muy útil cuando se necesita una tarjeta física (es decir, cuando tenemos que regalar dinero o cuando queremos enviar un saludo a alguien sin conexión a internet) y queda muy bien como regalo para el profesorado (sobre todo cuando se hace a partir de la pila de papeles enviados por el colegio).


    MATERIAL NECESARIO


    
      	Malla metálica para ventanas (se vende por metros en la ferretería).


      	Chinchetas.


      	Uno o varios marcos: elígelos con la parte frontal plana. Sus dimensiones definirán el tamaño del papel. Yo uso un marco de 9 x 13 cm para tarjetas pequeñas y postales y otro de 21 x 28 cm para cartas (este tamaño tiene la ventaja de que se puede doblar para hacer un sobre). Tiene que encajar plano en tu bandeja de agua, así que planifica teniéndolo en cuenta.


      	Cuadrados de fieltro: deben ser más grandes que los marcos y se pueden hacer a partir de suéteres de fieltro.


      	Bandeja para el agua: yo uso una de acero inoxidable de una tienda que suministra a restaurantes.


      	Papeles: para que se conserven mejor, elige hojas impresas por ambas caras.


      	Semillas, fibras de hilo o flores secas (opcional).


      	Esponja grande: yo prefiero las esponjas de mar, por su composición natural, pero un paño absorbente puede funcionar igual de bien.

    


    ELABORACIÓN


    
      	Engancha la malla al marco de madera utilizando las chinchetas.


      	Iguala la superficie con los cuadrados de fieltro.


      	Rompe el papel en trozos pequeños, colócalos dentro de la bandeja y llénala de agua (prefiero dejarlo reposar toda la noche para que el papel se suavice).


      	Utiliza una batidora de inmersión para mezclar el papel en remojo hasta conseguir una pulpa. En este momento puedes hacerte una idea del color del producto final (será un tono más claro que la pulpa). Puedes añadir semillas (para que el papel se pueda «plantar»), fibras de hilo, flores secas, etc.


      	Sumerge el marco dentro de la bandeja con la pulpa por encima y déjalo secar.


      	Da la vuelta al marco sobre un cuadrado de fieltro e inmediatamente pasa la esponja para que absorba la mayor cantidad de agua de la parte posterior de la malla.


      	Retira el marco con mucho cuidado (la pulpa se debería pegar al fieltro).


      	Cuélgalo para que se seque sobre tus plantas (el fieltro goteará sobre ellas y no malgastarás nada de agua).


      	Una vez secas separa las hojas de papel de los fieltros y plánchalas si es necesario.

    


    Nota: cuando hayas terminado (es decir, en el momento en que la pulpa sea demasiado fina para hacer más papel) puedes compostar los restos.
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    LIBRETA RECICLADA


    De vez en cuando hago una de estas libretas con papeles de la escuela de los niños y las utilizo para tomar notas y dibujar. He encontrado el tamaño perfecto para llevarla de viaje y el encuadernado es tan fuerte que dura todo el año.


    MATERIAL NECESARIO


    
      	Quince hojas de papel tamaño A4 impresas por un lado.


      	Dos hojas de color tamaño A4 impresas por un lado (opcional).


      	Un clavo y un martillo.


      	Cordel y una aguja.

    


    ELABORACIÓN


    
      	Dobla todas las hojas por la mitad con la cara impresa hacia el interior.


      	Apílalas en la misma dirección y coloca las hojas opcionales en la parte superior e inferior.


      	Utilizando el clavo y el martillo, haz agujeros a intervalos regulares a lo largo del lado abierto de la pila.


      	Empezando por un extremo, pasa la aguja con el cordel a través de los agujeros (intercaladamente).


      	Gira la libreta y pasa el cordel por los mismos agujeros, pero por el lado contrario, terminando donde habías empezado.


      	Haz un nudo con el cordel.
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    PEGAMENTO



    Cuando era pequeña, vi como mi padre utilizaba leche para pegar etiquetas sobre botellas de vino. Hoy en día, la uso para pegar una hoja a otra o sobre vidrio, pero cuando necesito un pegamento más fuerte o una pasta para grandes proyectos, utilizo la siguiente receta.


    ELABORACIÓN


    
      	Hierve ½ taza de agua en un cazo pequeño.


      	Poco a poco añade 1 cucharada grande de harina de trigo y 1 cucharada grande de harina de maíz.


      	Calienta la mezcla a fuego lento removiendo constantemente hasta que quede espesa.


      	Retírala del fuego y dilúyela con una cucharada de vinagre blanco.


      	Guárdala en un bote pequeño de vidrio y aplícala con un pincel de pelo natural.

    


    Nota: cuando se seca queda transparente y funciona bien sobre madera.


    LISTADO DE LAS 5R: 5 CONSEJOS PARA LA OFICINA


    
      	Rechaza: no aceptes las tarjetas de visita, las bolsas de regalo de las conferencias, los lapiceros o bolígrafos gratuitos, el correo basura ni el material de embalaje innecesario.


      	Reduce: escoge material de escritura de calidad; probablemente lo cuidarás mejor y no lo perderás.


      	Reutiliza: da otra oportunidad al material de envío y al papel impreso por una cara.


      	Recicla: tira a la papelera de reciclaje solamente aquellos papeles impresos por ambos lados.


      	Composta los restos orgánicos: añade los restos de papel triturado y las virutas de lapicero al compostador.

    


    DA UN PASO MÁS


    La mayoría de ideas comentadas en este capítulo se referían a los aspectos de residuos visibles y tangibles, pero los siguientes consejos sobre ahorro de energía, agua y tiempo ayudarán a complementar (y compensar) tus esfuerzos sostenibles.


    Energía


    
      	Para evitar el consumo absurdo de energía, conecta tus equipos informáticos a regletas de enchufes inteligentes (que se pueden apagar y encender con el móvil). En casa estos no se adaptan al sistema que tenemos establecido y hemos enchufado los aparatos a regletas de enchufes que apagamos por la noche.


      	Cambia las bombillas incandescentes por las de tipo LED (las CFL contienen mercurio y cuando se rompen son un peligro para la salud).


      	Evita copiar innecesariamente a otros en tus correos electrónicos, limita el tamaño de los archivos adjuntos y utiliza la firma electrónica para reducir los mensajes y la energía necesaria para que el servidor los ejecute y almacene.


      	Establece el modo de ahorro de energía en el ordenador; no utilices salvapantallas, es mejor que el equipo se apague temporalmente mientras está inactivo. Mi PC también tiene la opción de apagar la pantalla apretando un botón.


      	Si tienes que adquirir un ordenador nuevo, cómprate un portátil. Energéticamente es más eficiente. Considera comprar el que tienen de muestra en la tienda, será más barato y además lo obtendrás sin empaquetar.

    


    Agua


    
      	Vacía el agua que te sobre del vaso en tu planta.

    


    Tiempo


    
      	Compra en la tienda de material de oficina de tu barrio.


      	Cuando hagas encargos o entregas planifica la ruta para maximizar los giros hacia la derecha.
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    Cualquier debate sobre infancia Residuo Cero estaría incompleto sin estas cuestiones:


    ¿Dónde se originan los residuos?, ¿en el momento en que se fabrica?, ¿cuando lo tiramos a la basura? o ¿cuando creamos un estilo de vida dependiente de recursos?


    Según la Oficina del censo de los EE. UU., cuando mi madre nació en el mundo vivían cerca de 2,5 mil millones de habitantes; actualmente hemos alcanzado los 7 mil millones de personas. A este ritmo, la superpoblación es inminente y probablemente será la mayor amenaza ecológica. Es bien simple, la Tierra no puede sobrevivir a tal crecimiento. Si no cambiamos nuestros hábitos de reproducción y consumo, definitivamente nuestro planeta no será capaz de proporcionar los recursos necesarios para soportar la expansión humana ni de absorber sus residuos (ya sean sólidos o gaseosos). Conscientes de estas implicaciones ambientales, hay parejas jóvenes que eligen no tener hijos o adoptarlos. Lo encuentro loable, pero para muchas parejas no es tan fácil de llevar a cabo. Irónicamente, mis hijos y su futuro es lo que me hizo reconsiderar mi estilo de vida, conservar y, en última instancia, escribir este libro. Tener hijos o no es una opción personal que no me atrevería a juzgar. Después de todo, ¡yo tengo dos! Pero más allá de esta cuestión fundamental, es imprescindible que en nombre de la supervivencia de nuestros hijos y de su descendencia, intentemos:


    
      	Reconsiderar la idea de familia biológica numerosa. Más allá de la «sustitución de nosotros mismos», ¿podemos adoptar en lugar de aumentar biológicamente los miembros de la familia?


      	Protegernos contra embarazos sorpresa. Hoy en día, la ligadura de trompas y la vasectomía son los métodos anticonceptivos menos derrochadores y más eficaces. Según el Servicio de planificación familiar, de las alternativas no quirúrgicas, el DIU es el método menos malgastador (con una duración de hasta doce años), siendo también «reversible y el más barato a largo plazo». Los diafragmas y los capuchones cervicales son opciones reutilizables adecuadas, pero para que sean efectivas se requiere el uso de gel (que inevitablemente se vende empaquetado). Llama al Servicio de planificación familiar de tu zona para obtener información específica sobre estos métodos.


      	Enseñar a nuestros hijos (es decir, a las generaciones futuras) a cuidar el medio ambiente y conservar los recursos; darles pautas para vivir con sencillez y llevar una vida rica en experiencias en lugar de llena de cosas. Cuanto antes se les entrene, mejor, ya que las mentes jóvenes son frescas, no están corrompidas y son receptivas. Pero, ¡nunca es demasiado tarde para empezar! Independientemente de la edad, no dudes de la capacidad de tus hijos para captar y absorber nuevos principios.

    


    No soy una profesional del asesoramiento sobre paternidad y no quisiera decirte cómo debes o no debes criar a tus hijos. Aun así, una casa Residuo Cero lógicamente implica a los niños. La adopción de este estilo de vida ha afectado a nuestra vida familiar y ha guiado nuestra crianza. Los consejos que comparto en este capítulo son los que he aprendido a partir de nuestra experiencia. Es evidente que cada progenitor debe decidir lo que es mejor para su familia. Sin embargo, hay algunas formas sencillas y muy prácticas para ayudar a los hijos, por ejemplo, a tomar decisiones correctas sobre los alimentos.


    A menudo, otros padres me han comentado que no podrían llevar una vida de estilo Residuo Cero porque sus hijos están demasiado enganchados a ciertas marcas de productos envasados. Creo que a veces los hijos son un pretexto para no cambiar determinados hábitos. Una madre dudosa me preguntó: «¿Cómo conseguiste que tus hijos dejaran las galletas Oreo?».


    En el proceso de transición es mejor centrarse menos en los alimentos a evitar (envasados y procesados) y más en los frescos y los que se venden a granel, que están esperando a ser descubiertos en el colmado y en el mercado de agricultores. Los niños son de naturaleza sencilla. Son felices siempre y cuando sus pequeñas necesidades estén cubiertas, independientemente de las marcas. Son los adultos los que les dan importancia y condicionan a los hijos a que se preocupen por ellas. Si se les da la oportunidad y se les alienta a probarlos, los cereales a granel o las galletas caseras les gustarán tanto como sus homólogos envasados. De igual modo, el objetivo no es privar a tu hijo o hija de juguetes, sino dejar de lado los que ya no quiere para facilitar el uso de sus preferidos. «Simplificar no significa solo eliminar cosas. Se trata de crear espacio en tu vida, en tus intenciones y en tu corazón», escribe Kim John Payne, autor del libro Crianza con simplicidad.


    Los progenitores que trabajan también suelen decirme que están demasiado ocupados con sus trabajos para cambiar su estilo de vida y adoptar las alternativas Residuo Cero. Pero, ¿qué financian realmente con esas horas extras? Es necesario trabajar para mantener un nivel de vida determinado, pero a menudo la carga de trabajo depende de los parámetros establecidos por los padres y madres hacia la familia y de las presiones sociales que sufren. Equipar nuestra vida con los aparatos más grandes, más recientes, más rápidos y más caros requiere un cierto nivel adquisitivo para pagarlos. Por el contrario, el estilo de vida Residuo Cero consume menos y reduce el coste de vida familiar, que equivale a: trabajar menos, aumentar las comidas cocinadas en casa y el tiempo dedicado a la familia. Adaptarte a un nuevo nivel de vida y encontrar el equilibrio entre las necesidades reales y el presupuesto financiero requiere tiempo, pero la adopción de la simplicidad voluntaria tiene un impacto económico inmediato.


    Reduciendo nuestro consumo hemos desacelerado el ritmo de vida familiar y el aumento de tiempo que ha aportado el estilo Residuo Cero ha modificado por completo la interacción con nuestros hijos. Una madre más tranquila y agradable ha sustituido a la madre estresada y errática que solía ser. Por supuesto, hay excepciones, pero en general, las decisiones reflexionadas sobre la crianza han sustituido a las impulsivas. Ojalá hubiera empezado antes. La vida de los hijos parece que avance al ritmo de una película de Charlie Chaplin. Antes de que nos demos cuenta aprenden a caminar, a vestirse, a ir solos a la escuela y entonces se van de casa. Cada día el miedo, la alegría y nuestro amor por ellos nos recuerdan lo preciosa que es la vida. ¡Qué rápido se escapa su infancia si no nos otorgamos tiempo para estar juntos, para abrazarnos y para jugar! Dejando de lado la carrera de obstáculos y optando por una vida simple, sin duda tenemos espacio para saborear los mejores momentos de nuestra existencia.


    Nuestro camino hacia el Residuo Cero ha sido gradual y los niños no se dieron cuenta de muchos de los cambios hasta que se los explicamos. Actualmente sus vidas se mezclan con las de sus amigos y la vida familiar con la de los vecinos. Como todo el mundo: comemos, jugamos, trabajamos, dormimos y, a veces, discutimos. Tan solo nos diferenciamos en que los principios del Residuo Cero nos guían en la toma de decisiones y en que la búsqueda de soluciones a los obstáculos que encontramos nos une como familia. No puedo predecir si cuando mis hijos se vayan de casa se rebelarán contra su crianza (como hacen la mayoría de jóvenes) o si continuarán con el estilo de vida Residuo Cero. Pero no dudo sobre la ética referente a la conservación que les estamos inculcando.


    Estos son los elementos de este estilo de vida que facilitaron la transición a nuestros hijos y que aún usamos:


    
      	Establece una rutina y unas tradiciones: fomentan la estabilidad y la organización en el hogar, definen la familia y proporcionan a los niños un sentido sano de pertenencia, de anticipación y de confianza (saben qué pueden esperar).


      	Fomenta la convivencia, di no: socializarse es importante, pero demasiados compromisos, fiestas de pijamas y actividades extraescolares roban tiempo familiar. Aprende a decir no a ciertas invitaciones y a la programación excesiva; busca el equilibrio entre las actividades sociales y los ratos en familia. Por ejemplo, la hora de la cena es una oportunidad para compartir inquietudes o ideas relacionadas con el estilo de vida y pasar ratos haciendo manualidades es genial para establecer vínculos (ver la sección «Manualidades»).


      	Apaga el televisor y limita los medios digitales: ambos están programados para captar la atención de los niños hasta el punto de convertirles en zombis que no responden. Estos medios son demasiado fáciles de encender y demasiado difíciles de apagar. Eliminándolos o limitándolos les aporta tiempo para leer, ver películas no comerciales y lo que es más importante, jugar sin pautas y explorar su creatividad. Permite disfrutar de conversaciones y tiempo de calidad en familia. La desactivación electrónica también les protege de la cantidad de anuncios que les condicionan a querer lo que no tienen y a estar insatisfechos con lo que hacen.


      	Crea consciencia: la biblioteca pública es una fuente de riqueza. Coge prestados libros y películas con un trasfondo medioambiental. Úsalos como herramienta educativa para explicar los problemas ecológicos y mostrarles cómo nuestras acciones pueden afectar a la salud del planeta. Indícales la importancia del cambio y explícales que el mínimo esfuerzo puede tener un impacto positivo sobre el medio ambiente.


      	Conecta con la naturaleza: fomenta las actividades al aire libre, para que los niños aprendan a apreciar y proteger la naturaleza. Enséñales a ser buenos scouts (jóvenes que forman parte de una asociación basada en el respeto por la naturaleza) y a dejar los lugares mejor que como se los han encontrado. En cuanto estén conectados con el medio ambiente, las explicaciones ecológicas y la necesidad del Residuo Cero adquirirán sentido. Hay actividades que les sumergen en un entorno natural y les enseñan habilidades básicas de supervivencia como practicar senderismo, ir de acampada (ver el capítulo «Salir al exterior»), geocaching, artesanía con arbustos, piragüismo, montar en bicicleta, nadar en lagos o ríos y construir fuertes en el bosque o castillos de arena en la playa. Buscar alimentos en la naturaleza y la horticultura también refuerzan las conexiones entre la tierra y las personas.


      	Id juntos a la tienda de comestibles: no hace falta decir que ir a comprar sin hijos es más fácil. Pero de vez en cuando puedes aprovechar esta oportunidad para mostrarles los productos de temporada, instruirles sobre la compra ecológica (por ejemplo, buscando productos locales comprobando su origen) y dejando que elijan sus artículos preferidos de la sección a granel.


      	Involúcrales: incluye a los niños en la vida familiar tanto como te sea posible. Cuando la edad y la ubicación lo permita, les puedes enviar a la tienda de helados para llenar un envase (con su sabor preferido), incluirles en tus actividades de voluntariado (como la recogida organizada de basura, ver el capítulo «Involucrarse») y hacerles partícipes de las actividades cotidianas, como cocinar y limpiar. Estas acciones forjan la base de su confianza y les proporcionan experiencias prácticas memorables.


      	Regala experiencias: favorece los regalos que tus hijos puedan hacer en vez de los regalos que puedan poseer. Consulta diversas propuestas en el capítulo «Vacaciones y regalos».


      	Fomenta la independencia: no dictes, guía. Deja que fuera de casa tomen sus propias decisiones. Los menores a menudo se preocupan por la presión del grupo. No esperes que en un entorno social opten necesariamente por las prácticas Residuo Cero. Enséñales a ser autónomos. Estar siempre bajo el abrigo de los progenitores no es útil ni para los padres ni para los hijos. Por otra parte, encontrar un equilibrio les permite florecer a su propio ritmo.


      	¡Juega! la mejor manera de transmitir un mensaje es a través del juego, cuando los niños están contentos y receptivos. Los juegos de mesa o los deportes proporcionan excelentes oportunidades para crear vínculos. Pero la alegría espontánea es igual de importante. Mantén un buen sentido del humor y, ocasionalmente, incorpora sorpresas en la rutina para iluminar una situación ambiental o familiar triste. Intenta actuar de manera desenfadada y divertida.

    


    JUGUETES


    Si no se establecen límites, es fácil que una casa con niños se vea inundada de juguetes. Realmente su volumen se nos puede ir de las manos, ocupando espacio en la habitación infantil, el comedor, el pasillo, el baño, el garaje y el patio. Una tarde de juegos puede convertirse en un mar de plásticos de colores brillantes esparcidos por el suelo y puede acabar en pelea para dejar todo recogido. ¿Quién es el verdadero culpable de este desorden?, ¿cuál es el origen de largas jornadas de limpieza y sus consecuentes discusiones?, ¿los niños, por sacar sus juguetes o los padres por permitir que entren tantos en casa?


    Hace unos años, cuando mis hijos ignoraban mis peticiones referentes al orden y aunque hubiera contado hasta tres no recogían sus cosas, llevé una bolsa grande de basura a su habitación y lentamente la empecé a llenar con sus juguetes. Empleé este método un par de veces y resultó ser muy eficaz para motivarles a ordenar. A medida que adoptábamos el Residuo Cero esta táctica resultó innecesaria. Los mismos niños estaban entusiasmados con el hecho de haber simplificado todo, la limpieza ya no es una tarea angustiosa ni una fuente de conflicto; el sistema de organizar cada cosa en su lugar, junto con la poca cantidad de juguetes hacen que sea rápido, fácil y sin esfuerzo. Creo que éste fue el beneficio más palpable de su viaje personal por el Residuo Cero.


    Para lograr y mantener la organización (y limitar el riesgo de lesiones por resbalar sobre un juguete), revisaré los que podríamos favorecer (selección), los que podríamos eliminar (simplicidad), cómo organizarlos (organización) y cómo mantenerlos bajo control (rechazo).


    Selección


    Todos los juguetes no son iguales. Algunos activan los sentidos más que otros. Irónicamente, los que se comercializan para promover el desarrollo de nuestros hijos rara vez lo hacen. En cambio, el diseño más básico es el que suele despertar su inspiración. Crearán una relación con el objeto más simple. Dales acceso a la papelera de reciclaje, harán manualidades; ofréceles trapos, diseñarán ropa; facilítales ramas, crearán una cabaña; proporciónales ollas, abrirán su primer restaurante; dales tapas, formarán su primera banda de música.


    Los materiales seleccionados para los juguetes del niño son tan importantes como su diseño. Platón dijo: «El tipo de educación más eficaz es aquella en la que un niño puede jugar entre cosas preciosas». Proporciónales juguetes muy bonitos; es probable que tengan cuidado de ellos. Materiales como la madera, el metal y la tela aportan belleza al juego infantil y desarrollan su sentido del tacto y la textura; sobreviven mejor al paso del tiempo, generalmente son más sanos y se reparan con mayor facilidad. En comparación con una pieza de plástico vacía, por ejemplo, una pieza de madera sólida se puede clavar o pegar con compuestos no tóxicos.


    Cuando organices y retires artículos del baúl de los juguetes, ten en mente la edad del niño y sus necesidades; favorece los elementos sencillos y libres de plásticos que promuevan:


    
      	La creatividad: bloques de construcción y material de manualidades (ver la sección «Manualidades»).


      	La imaginación: personajes en miniatura, animales de granja y caballeros.


      	La imitación: ropa divertida, sombreros, monederos, guantes, zapatos de tacón, muñecos de trapo y accesorios de cocina.


      	El ritmo: armónicas, maracas, triángulos, tambores de mano, xilófonos, ukeleles y grabadoras.


      	La interacción social: juegos de mesa, tarjetas, los palitos chinos, dominós, maderas que se puedan apilar, puzles y marionetas.


      	La actividad al aire libre: cuerdas, neumáticos reciclados o columpios de madera, bicicletas, pelotas de cuero, monopatines, equipos de pesca, cubos y palas de metal.

    


    Simplicidad


    A través de las casas que he ayudado a organizar, he descubierto que el apego de los niños hacia los juguetes a menudo es un reflejo de lo que los padres les han inculcado y normalmente se manifiesta de dos formas. En primer lugar, su selección de juguetes acostumbra a ser una colección de artículos que nos hubiera gustado tener de pequeños. Cuando nos mostramos satisfechos con estos juguetes («que afortunado eres de tener un coche teledirigido, yo nunca tuve uno»), nuestras esperanzas y sueños se convierten en una carga que transferimos a los hijos. En segundo lugar, el lenguaje que usamos para describir nuestra propia inclinación a determinados objetos puede influir en su razonamiento. Cuando usamos pretextos para no deshacernos de un objeto personal, como «me lo regaló mi amiga», «cuesta mucho dinero» o «lo podría necesitar más adelante», lo más probable es que nuestros hijos utilicen una jerga similar para justificar quedarse aquel juguete. Una excusa recurrente es «me lo trajeron los reyes magos».


    Cuando reorganices y retires artículos, sé fiel a ti mismo y a las necesidades del niño; hazte estas preguntas y respóndelas honestamente:


    
      	¿Se encuentra en buenas condiciones?, ¿es apropiado para su edad? En un hogar normal, el número de juguetes rotos y los aptos para edades inferiores suele ser el mismo al de los apropiados. Los coches sin ruedas, juegos de mesa a los que les faltan piezas y las muñecas sin cabeza se mezclan con los elementos que funcionan. Quédate los que aún se puedan utilizar, dona los que sean para edades inferiores y descarta los rotos, así tendrás una selección de juguetes adecuada.


      	¿Mi hijo o hija lo utiliza a menudo? Un baúl lleno de juguetes es como un armario apretado. Ante tantas opciones el niño seleccionará siempre las mismas, un fenómeno que el psicólogo Barry Schwartz llama la paradoja de la elección, una parálisis inducida por el exceso de oferta. Determina los preferidos de tu hijo y deja de lado los que no quieras para donarlos, ofrecérselos más adelante o intercambiarlos con algún amigo.


      	¿Se trata de un duplicado? En un esfuerzo por inculcar el amor por la lectura, normalmente equipamos las habitaciones infantiles con una cantidad de libros que pronto no caben y que con el tiempo doblan las estanterías. Estos libros requieren de un gran presupuesto, un espacio considerable y a menudo impiden a los menores evolucionar a su propio ritmo de lectura e incluso limitan su selección. Aparte de algún libro de referencia, religioso (según la familia) y unos cuantos favoritos para leer por la noche, la biblioteca pública es más adecuada para almacenar la colección de tu hijo y le proporcionará una selección inigualable. Si hubiéramos comprado todos los libros que nuestros hijos han leído desde el cambio al estilo de vida Residuo Cero, nuestros ahorros serían significativamente menores de lo que son hoy en día.


      	¿Pone en peligro la salud del niño? Haz que su salud sea una prioridad y descarta los juguetes de PVC (plástico número 3), ya que contienen ftalatos perjudiciales. De igual modo, una colección de muñecos de peluche acumula polvo y puede ser un foco de alérgenos causantes de asma. Elige uno o dos favoritos para facilitar su lavado. Vigila también la toxicidad del material de manualidades, excepto si lleva el sello AP ACMI (siglas en inglés que equivalen a producto no tóxico).


      	¿Lo guardo para evitar que mis hijos o yo nos sintamos culpables? No tengas en cuenta los sentimientos asociados con la persona que hizo el regalo y/o el coste del juguete evaluado. Deja que las verdaderas necesidades del menor y su bienestar guíen tu selección de juguetes.


      	¿Tu hijo o hija lo tiene porque la sociedad le dice que necesita uno («todo el mundo tiene uno»)? Existe un conjunto de dispositivos electrónicos dirigidos exclusivamente a los niños, pero muchos de ellos, como los videojuegos portátiles, reproductores de DVD portátiles, libros electrónicos, etc., restringen su uso a una sola persona. ¿Algún otro objeto podría hacer la misma función? Deshazte de los extras y mantén un único dispositivo de usos múltiples, como un ordenador portátil o una tableta táctil, que tienen la ventaja añadida de que el niño estará expuesto a los avances digitales y le proporcionarán conocimientos informáticos.


      	¿Me compensa el tiempo que destino a limpiarlo? Mientras que algunos menores son propensos a coleccionar, otros son instados y alentados por sus padres. Por ejemplo, si descubrimos que un niño se interesa por un objeto determinado, es probable que en los siguientes aniversarios y vacaciones le regalemos más. Las colecciones son el epítome del consumismo y las de mayores dimensiones acumulan gran cantidad de polvo. ¿Podrías vender aquella colección para financiar su actividad preferida?


      	¿Tu hijo o hija podría utilizar este espacio para alguna otra cosa? Por ejemplo, las mesas específicas de vías de tren pueden formar parte de la decoración infantil. Sin embargo, son voluminosas, sus altos lados son restrictivos y su función limita la capacidad del niño para crear su propio espacio de juego en el suelo. Dicho espacio podría utilizarse como zona de juegos multiuso, con una alfombra, o si la distribución lo permite, una mesa normal.


      	¿Es reutilizable? Los objetos recordatorios de un viaje son efímeros. Están hechos para ser utilizados un par de veces (y para provocar el llanto infantil cuando se rompen). Reúne todos los que tienes y dáselos a alguien que quiera comprarlos. Si te vuelven a ofrecer los puedes rechazar, tal y como se indica a continuación. ¡Así evitarás que entren de nuevo en casa!

    


    Nota: juguetes usados y en buenas condiciones pueden ser donados a una casa de acogida o a un parvulario; los que estén nuevos resérvalos para Navidad: como ya comenté, en EE. UU. se organiza la Operation Christmas Child (la gente pone juguetes nuevos dentro de cajas de zapatos para regalárselos a niños necesitados) y en España la Cruz Roja recoge juguetes nuevos o en buen estado para repartir en fechas señaladas (ver); puedes dar los libros a la biblioteca pública o a la del colegio.


    ¿Qué piensas de los videojuegos?


    Scott y yo creíamos que en casa no había lugar para videojuegos. Con el éxito obtenido eliminando la televisión de nuestras vidas, pensamos que también podríamos impedir el acceso a los videojuegos y, durante años, rechazamos las peticiones de nuestros hijos. Sin embargo, con el tiempo nuestras restricciones provocaron que los chicos buscaran su dosis de videojuegos en otros hogares, los de sus amigos o los de los vecinos, hasta el punto que pasaban más tiempo en otras casas que en la nuestra. Quedó claro que a pesar de los esfuerzos y a menos que nos mudáramos a una zona remota, los videojuegos eran inevitables. Si uno de los principios del Residuo Cero es impulsar las relaciones e interacciones humanas, entonces este estilo de vida debe permitir los videojuegos, siempre y cuando se respeten los parámetros de sostenibilidad y se fomente la socialización:


    
      	Compra la consola y los juegos de segunda mano.


      	Utiliza pilas recargables para accionar los mandos a distancia.


      	Elige los juegos en función de la edad (puedes consultar commonsensemedia.org para recomendaciones) y, si es posible, selecciona aquellos que fomenten la actividad física.


      	Establece límites de tiempo.


      	Restringe su uso a la opción de varios jugadores (juegos para jugar en pareja).

    


    Organización


    Ahora que hemos simplificado y retirado parte de los juguetes, toca organizar el resto para que estén accesibles y se puedan limpiar sin esfuerzo:


    
      	Separa los juguetes por grupos. Dichos grupos podrían ser, por ejemplo, muñecos, disfraces, bloques de madera, música, juegos, etc.


      	Asigna un recipiente a cada grupo, preferiblemente que esté hecho de material transparente, como una malla de acero.


      	Etiqueta cada recipiente apropiadamente. En lugar de palabras, un dibujo sencillo ayudará a los niños a identificar fácilmente el contenido de cada contenedor. La etiqueta puede ser una cinta.


      	Mantén el número inicial de recipientes. Aplica la regla: «Si entra un recipiente, sale otro».


      	Cada cierto tiempo controla que la edad sea la apropiada. Regala, intercambia con amigos o guarda para un hermano menor los juguetes que hayan quedado obsoletos. También puedes venderlos para financiar los reemplazos adecuados para la edad. Considera comprar juguetes usados en tiendas y mercados de segunda mano, Craigslist o eBay.


      	Informa a los abuelos y amistades sobre tus esfuerzos de simplificación para limitar los regalos materiales. Consulta el capítulo «Vacaciones y regalos» para coger ideas.


      	Enseña a tu hijo o hija a rechazar.

    


    Rechazo



    Los niños pueden ser receptores de una cantidad increíble de extras: juguetes regalados por los abuelos, documentos enviados a casa por el profesorado y detalles de fiestas dados por los amigos. Todos ellos pueden acumularse en poco tiempo y aumentar exponencialmente con cada hijo.


    Con razón las madres son las organizadoras profesionales de las grandes empresas. Sin embargo, a menos que se creen nuevos hábitos, puede que incluso los mejores esfuerzos de organización sean incapaces de evitar el desorden. Cuantos más elementos entren en casa, mayor organización será necesaria. La clave para mantener todo ordenado no es contratar especialistas, instalar más estanterías o comprar recipientes adicionales. Más bien, hay que encontrar una manera de hacer frente a los posibles regalos, para detener desde el inicio su entrada. Para gestionar la avalancha de cosas que quieren entrar en tu casa básicamente tienes que rechazar.


    Como he explicado, las tácticas para acabar con el desorden empiezan fuera del domicilio. Recuerda, todo lo que no entre en casa no deberá ser ordenado más tarde. En un hogar Residuo Cero el trabajo más importante para los niños es pensárselo dos veces antes de traer algo. Muéstrales que algunos objetos no están hechos para durar, sino para que se rompan rápidamente y provocar sus llantos cuando esto sucede. Enséñales a ser proactivos para distinguir entre lo que tiene valor y lo que inmediatamente pasará a ser un residuo y a decir no antes de que sea demasiado tarde. Negarse va asociado a retos. En una sociedad donde aceptar significa ser educado, negarse puede parecer ir contra corriente. Pero depende de nosotros, los padres modernos, que aprendan a rechazar educadamente una oferta bien intencionada. El miedo a ser diferentes es casi universal y omnipresente, sobre todo en los niños. Rechazar requiere tener valor, pero cuando se encuentran con este tipo de desafíos ganan confianza y dan ejemplo a los demás.


    A nuestros hijos les resulta difícil no aceptar golosinas, pero han aprendido que a los cinco minutos pierden el interés por los detalles de fiestas de cumpleaños, ya que los tendrán que ordenar (ellos serán los responsables de recogerlos del suelo) y finalmente acabarán en el vertedero. Cuando los rechazan dejan boquiabiertos a los anfitriones de las fiestas: desde los churros de natación de una fiesta en la piscina (no tenemos piscina) a los lápices de colores (¡Max ya es un adolescente!). Para ellos fue la parte más participativa en el estilo de vida Residuo Cero y rechazar les ha ayudado a tomar sus propias decisiones.


    Desde que los genios del marketing se dieron cuenta de la poderosa influencia de los niños sobre las compras de sus padres, los pequeños se han convertido en un blanco fácil para los publicistas. ¡Y eso comienza tan pronto como nacen! Son bienvenidos al mundo con una bolsa de pañales de vinilo llena de leche de fórmula para bebés, cupones de descuento, pañales de muestra y ejemplares de productos sin receta. Estos son los tipos de detalles a tener en cuenta:


    



    Artículos infantiles de la sala de maternidad


    Banderas de las fiestas nacionales


    Bolsas con detalles sorpresa de las ferias y festivales de la zona


    Bolsas de actividades de los aviones


    Botellas de agua de los eventos deportivos


    Casco de bombero de la visita al parque de bomberos


    Cepillos de dientes e hilo dental del dentista


    Detalles del jubileo de la reina (para los turistas)


    Gafas para ver una película en 3-D (¿por qué no tener un par y reutilizarlo?)


    Gomas de borrar y lápices con goma incorporada


    Insignias como la de Junior ranger del parque de Yellowstone o Smokey the bear de la protección contra incendios de EE. UU.


    Insignias y chapas para la solapa


    Juguetes del menú infantil de algunos restaurantes


    La gran mano de espuma de un partido de fútbol o de béisbol


    Lápices de colores y salvamanteles individuales para pintar que dan en los restaurantes


    Matracas para celebrar Nochevieja


    Medallas y trofeos por participar en actividades deportivas (no por haber ganado)


    Muestras gratuitas y pegatinas de la consulta médica


    Peine del día que hacen las fotos de la orla en la escuela


    Piruletas y otras golosinas de diferentes lugares, como el banco


    Regalos y globos de fiestas de cumpleaños


    Revistas, trípticos y folletos del colegio, museos, parques nacionales...


    Taza de muestra desechable del colmado


    Taza de plástico reutilizable con pajita incorporada «de recuerdo» de una cena


    Tiritas después de una vacuna


    



    No estoy sugiriendo que tus hijos los rechacen todos. Necesitarían superpoderes para hacerlo. Pero tengo la esperanza de que consideren su eliminación y el impacto de aceptarlos. ¡Te sorprenderá la cantidad de objetos que pueden evitar! Les facilitarás el trabajo si actúas de manera proactiva. Por ejemplo, puedes consultar a los padres organizadores de una fiesta de cumpleaños y pedirles que no entreguen el detalle de asistencia a tu hijo (explícales que está intentando evitar el desorden en casa).


    ARMARIO


    He comprobado que para mis hijos un armario minimalista es tan beneficioso como una pequeña colección de juguetes.


    Antes de simplificar nuestras vidas, Max y Léo tenían el triple de ropa que actualmente y la mayoría terminaba cada fin de semana en la lavadora. A lo largo de la semana, si se les caía agua sobre la camiseta o derramaban zumo sobre un pantalón, tenían piezas limpias en la cajonera. Las descartadas como «sucias» iban al cesto de la colada o más a menudo al suelo. Un calcetín llevado por la mañana y perdido bajo el sofá a la tarde era reemplazado automáticamente por otro par. Las chaquetas y los sombreros desaparecían tan pronto como los compraba. Era como si hubiera permitido que su armario fuera un distribuidor de productos de un solo uso. Hoy en día, su sencillez les permite gestionar su inventario a lo largo de la semana, cuidar lo que tienen y ser responsables de una pérdida ocasional. Ya no se cambian de ropa a lo largo del día y no pierden sus chaquetas (tan a menudo) como antes. Los armarios minimalistas han disminuido significativamente las coladas semanales y la compra de reemplazos.


    Si quieres optar por un armario pequeño para tu hijo o hija:


    
      	Evalúa sus necesidades semanales de ropa, que varían en función de la edad y las actividades que realicen y ajústate a una cantidad pequeña y controlada.


      	Incluye sus piezas preferidas y escoge ropa oscura para ocultar las manchas difíciles.


      	Enséñales a desnudarse junto al cesto de la ropa sucia para evitar pilas en el suelo y si usan colores claros, proporciónales dos cestos para ahorrar tiempo a la hora de la colada.

    


    Cuando tengas que sustituir las prendas que se les han quedado pequeñas, las páginas web de intercambio de ropa entre padres son una buena manera de ahorrar dinero, pero conllevan una elevada huella de carbono asociada al empaquetado y envío. Cuando sea posible, elige la tienda de segunda mano más cercana y ¡recuerda llevar la lista de la compra! Si el niño se interesa por el estilo, le puedes llevar de compras. Esto le permitirá escoger lo que le gusta y le dará la oportunidad de ver la originalidad y el bajo precio de la ropa de segunda mano (menos dinero gastado en ropa equivale a tener más para gastar en unas vacaciones) y, más importante, les da experiencia para sus compras futuras. Los menores que crecen comprando ropa de segunda mano son más propensos a seguir haciéndolo cuando sean adultos.


    Con fines ilustrativos, te muestro el contenido de los armarios de cada uno de mis hijos:


    
      	Otoño / invierno: cuatro pares de pantalones, siete camisetas de manga larga, una camisa de vestir, un pijama de manga larga, un sombrero de lana y guantes.


      	Primavera / verano: cuatro pares de pantalones cortos, siete camisetas de manga corta, una camisa con cuello (polo o de botones), un bañador, un par de sandalias, un pijama de manga corta y un sombrero de verano.


      	Durante todo el año: siete pares de calcetines, siete piezas de ropa interior, un par de zapatillas de deporte, una sudadera, una cazadora impermeable, una chaqueta y una maleta de mano.

    


    Puedes volver a consultar el capítulo «Habitación y vestidor» para repasar los consejos sobre la compra y disposición de las piezas desgastadas o que han quedado pequeñas.


    
      EL PROBLEMA DE LOS PAÑALES

      


      Cuando empezamos con el Residuo Cero nuestros hijos hacía tiempo que ya no llevaban pañales así que es una ecodecisión que no tuve que tomar. Dicho esto, un capítulo de Residuo Cero sobre niños no estaría completo sin una pincelada sobre los pañales, ya que pueden representar el aspecto más malgastador de los años infantiles previos al uso del váter.


      Lamentablemente, teniendo en cuenta su fabricación, las restricciones locales y los requisitos de eliminación, no hay un pañal ecológico que sea la solución única.


      El proceso de fabricación de pañales convencionales desechables implica la utilización de un recurso no renovable (el petróleo) y de cloro. En casa liberan compuestos orgánicos volátiles (VOCs, siglas en inglés) perjudiciales y cuando «se tiran» aumentan la carga del vertedero, liberan metano al medio ambiente y no se descomponen nunca. Según el Instituto Nacional de Estadística (EPA, siglas en inglés), los pañales desechables representan un 2,4 % (en peso) del total de residuos del vertedero.


      Sin embargo, últimamente dentro del mercado de pañales muchas marcas han optado por opciones «verdes» para contrarrestar la eliminación de estos productos desechables: biodegradables, compostables, que se pueden tirar al váter y reutilizables. ¿Qué tipo elegir? Cuidado con las afirmaciones ecológicas; infórmate al máximo sobre cada opción y después elige el método que mejor te funcione. Ésta es mi opinión sobre las opciones disponibles:


      
        	Pañales biodegradables: el hecho de que un producto se comercialice como biodegradable no significa que realmente lo sea. Para que un material se degrade de forma natural se requiere luz, agua y oxígeno, pero normalmente un vertedero lleno no proporciona estas condiciones. En el libro Garbology, Edward Humes describe una muestra del núcleo de un vertedero cogida por estudiantes de la Universidad de Arizona: ¡salieron intactos restos de guacamole, salchichas y periódicos de hacía veinte años! Así que no pienses que los pañales biodegradables se descompondrán en el vertedero.


        	Forros de pañales que se pueden tirar al inodoro (¡y toallitas!): tirarlo al váter parece una buena idea, pero de nuevo, ¿dónde van a parar? El forro pasa por las tuberías, llega a la estación depuradora de aguas residuales y si antes de entrar no ha tenido tiempo de desintegrarse totalmente, tapona los filtros de las instalaciones. Cuando visité la planta local de tratamiento de aguas, el técnico se mostró intransigente: «No tires nada por el váter aparte de papel higiénico y heces, nada más, y esto incluye los productos que aseguran que se pueden tirar». Mientras que los fabricantes de estos productos no aconsejan tirarlos a una fosa séptica, yo iría más allá en la recomendación y pediría que tampoco se tiren al sistema de alcantarillado.


        	Pañales compostables: compostable quiere decir que si le proporcionamos las condiciones adecuadas, el pañal simplemente ¡desaparece! Podría ser una buena idea, pero ¿qué hacemos con las heces? A menos que establezcas un sistema de compostaje específico para residuos humanos, ni éstos ni el pañal sucio podrán ser compostados en casa o en las modernas instalaciones de compostaje municipal como las de San Francisco. Las empresas que venden estos productos lo citan en letra pequeña. Estos pañales no se pueden añadir a tu compostador casero ya que no se calienta lo suficiente como para destruir los patógenos presentes en las heces.


        	Servicio de pañales de tela: en este caso las principales preocupaciones ambientales están relacionadas con su blanqueo y transporte asociado. Estos servicios utilizan grandes cantidades de agua y lejía de cloro para mantener sus productos de color blanco inmaculado, por no hablar de la flota de camiones para llevarlos desde y hacia las casas.

      


      Entonces, ¿qué haría? Igual que con cualquier otro problema ambiental al que me he enfrentado, consideraría las 5R en orden. Si tuviera un bebé en casa, me gustaría reducir implementando la Comunicación de la eliminación (EC, siglas en inglés), una técnica con la que el bebé puede vivir sin pañales antes de cumplir el año (ver el capítulo «Recursos»). Usaría pañales de tela reutilizables y los lavaría en casa (EC se puede practicar con o sin pañales). Soy una fan incondicional de la reutilización, así que esta opción encajaría perfectamente con mi ética. Obviamente, esta alternativa requiere un esfuerzo manual y puede comportar cambiar el pañal con más frecuencia (los de tela no absorben tanto como sus homólogos de-sechables), pero es un reto que creo que estaría dispuesta a asumir para reducir residuos.


      Vuelvo a recalcar: cada uno debe elegir la opción que le vaya mejor y ésta no es perfecta para todos. Mi amiga Robin, por ejemplo, no puede hacerlo porque las normas de su lavandería comunitaria no le permiten utilizar las instalaciones para lavar pañales reutilizables. En cambio, se ha suscrito a un servicio local de compost de pañales, earth-baby.com, que ofrece recogida y entrega. Cuesta más dinero, pero ¡es la segunda mejor opción después de los de tela!

    


    ESCUELA


    La vuelta al cole no significa comprar decenas de libretas de hojas blancas con el último superhéroe de éxito cinematográfico en la portada o gran cantidad de bolígrafos desechables que acabarán perdidos dentro de las mochilas de los niños. Volver a la escuela está más relacionado con hacer nuevos amigos, buscar formas creativas de evitar gastar mucho dinero, pensar en ideas para la hora de comer y escoger actividades divertidas para los niños.


    Suministros


    Cuando era niña, en cuanto terminaba el curso escolar ya pensaba con interés en el primer día de clase. Con el paso de los años, llegué a temer el inicio de curso de mis hijos, en vistas a la gran cantidad de documentos y proyectos plastificados que traerían y los artículos no reciclables que no compraría para casa, pero que estoy obligada a comprar para sus aulas. El profesorado ha respetado muy amablemente nuestra petición personal de no enviar a casa papeles innecesarios y no plastificar los trabajos de nuestros hijos, pero sus listas de material requerido siguen siendo una fuente de frustración. En un mundo ideal, los maestros coordinarían sus listas y acordarían un inventario limitado. Por ejemplo, escogerían una carpeta normal que cumpliera con las necesidades de un niño desde parvulario hasta quinto grado. El requerimiento meticuloso de este año era: carpetas de cinco centímetros de espesor con cremallera para algunos, de un centímetro y medio y sin cremallera para otros, con separaciones de plástico para uno y de cartón multicolor para otro; esto obstaculiza la reutilización y añade a los padres gastos innecesarios. Idealmente, a final de curso el profesorado también recogería el material reutilizable para los nuevos estudiantes, para dárselo a cualquier compañero de trabajo o para llevarlo a la tienda de segunda mano del pueblo. Mejor aún, los fabricantes podrían ofrecer material como marcadores de acero inoxidable, modernos y no tóxicos que pudieran ser rellenados y el profesorado limitaría sus demandas a estas opciones reutilizables. Hasta que este sueño se cumpla, te dejo el listado de suministro teniendo en cuenta el Residuo Cero:


    
      	Simplifica la lista: consulta lo que queda del año pasado y actualiza la lista en función de los objetos realmente necesarios: probablemente tu hijo ya tiene el número de lápices (o recargas de lápiz mecánico) y de marcadores solicitado. Quizás podrías ofrecerte para proporcionar un borrador reutilizable en lugar de los desechables.


      	Busca en la oficina de casa: las peticiones sencillas como un «bolígrafo negro» son las que tienen más números de que las encuentres en el cajón de tu escritorio.


      	Explora la tienda de segunda mano local: el material de oficina es demasiado trivial para que las grandes cadenas de segunda mano se molesten en venderlo. Por el contrario, en las pequeñas tiendas de segunda mano venden carpetas, archivadores y a veces incluso folios, marcadores, lapiceros y lápices de colores.


      	Patrocina la papelería local: cuando busques artículos que no has encontrado en los lugares citados anteriormente puedes encontrar la cantidad exacta en el pequeño negocio (un artículo en lugar de una caja de diez) y sin envoltorio (se venden por unidades). Repasa el capítulo «Zona de trabajo y correo basura» para leer los consejos sobre cómo seleccionar productos.


      	Consulta eBay: esta página es ideal para los artículos muy específicos, como una calculadora científica.

    


    Hora de la comida


    Muchos padres consideran la comida casera como un inconveniente ya que implica invertir un tiempo considerable y acaba con la creatividad. ¿Vale la pena dedicar nuestro tiempo a esta tarea?


    Preparar y envolver comidas Residuo Cero aporta mucho más que las mejoras ambientales y económicas obvias. Ofrece una valiosa alternativa a las comidas proporcionadas por la escuela. Las tasas de obesidad y diabetes de nuestra sociedad están llegando a niveles desorbitados y una comida preparada en casa permite a los padres disponer de una medida de control de lo que comen sus hijos. Si los alimentas con una dieta equilibrada, variada y sana, eliminarás la necesidad de suplementos vitamínicos para compensar deficiencias. Los principios del Residuo Cero también reducirán la ingestión de alimentos procesados (y la absorción de productos químicos provenientes de la lixiviación del material de empaquetado). Por supuesto, una vez han salido por la puerta nunca tendremos la certeza de qué y cuánto consumen. Aun así, los que llevan la fiambrera de casa son más propensos a informar mínimamente sobre la ingesta real de alimentos y sus preferencias, así los padres pueden adaptar las comidas en consecuencia.


    Preparar la comida puede ser una tarea rutinaria y hacerlo siguiendo los principios del Residuo Cero intimida a mucha gente. Pero si seguimos los métodos de la despensa Residuo Cero, es relativamente fácil y libre de estrés. Almacenar los alimentos en la despensa y en la nevera en recipientes de vidrio transparente hace que las opciones estén visibles; la adopción de un sistema de rotación dentro de la despensa puede evitar el aburrimiento y limitar las opciones de un día cualquiera y, por lo tanto, acelerar la toma de decisiones. ¡Permitir que los niños ayuden a preparar la comida también puede ahorrar tiempo! Y aumenta la probabilidad de que les guste (y de que se lo coman). También te da la oportunidad de inculcar hábitos de autosuficiencia y de nutrición saludable, excelentes principios para su salud futura.


    Estos son ejemplos de medidas a tomar para facilitar la participación infantil y acrecentar su interés por la comida:


    
      	Añade una salsa: añade más gusto cubriendo las verduras crudas con salsa de soja, de yogur, puré de garbanzos o mostaza.


      	Brocheta: utiliza los palillos metálicos de coser el pavo relleno para hacer mini-brochetas. Si crees que las puntas son demasiado afiladas para tus hijos puedes limar sus extremos.


      	Corta: en casa puedes cortar los alimentos que sin cuchillo (en la escuela) son difíciles de hacer rebanadas, como las barras de pan. Corta las sobras de pizza o quiche en porciones.


      	Da forma: corta las verduras en tiras, círculos, cuadrados o estrellas (utiliza los restos en la ensalada).


      	Enrolla: enrolla trozos de carne fría con hojas de algas marinas o de lechuga.


      	Haz rebanadas: ofrece rebanadas de pan tostado como alternativa a las galletas. Algunas frutas, como las naranjas, son más atractivas y fáciles de comer cuando están cortadas en gajos.


      	Porciones: reduce las porciones normales (por ejemplo, coge media taza de yogur del envase de medio litro) y transfiérelas a envases más pequeños.


      	Recalienta: calienta la pasta o el arroz sobrante y ponlo en un termo.

    


    Cuando mis hijos quieren preparar una comida sana para llevar, siguen las directrices básicas de empaquetado. Combinan y no duplican los ingredientes de cada una de las siguientes categorías. Los tenemos disponibles en formato individual o sin envase y cuando es posible los compramos ecológicos. En orden de importancia (es decir, de cantidad a comer), tienen que añadir:


    
      	Cereales (si puedes, elige trigo integral): barra de pan, focaccia (masa de pan cubierta con hierbas u otros alimentos), panecillos, bagels (panecillos con un agujero en el centro), pasta, arroz o cuscús.


      	Verduras: lechuga, tomate, pepinillos, aguacate, pepino, brócoli, zanahorias, pimientos, apio, legumbres o guisantes.


      	Proteínas: porciones de embutido, restos de carne o pescado, gambas, huevos, tofu, frutos secos, mantequilla de frutos secos, frijoles o guisantes.


      	Calcio: yogur, queso o verduras de hoja verde.


      	Fruta: preferiblemente fruta fresca o bayas, puré de manzana casero o frutas desecadas.


      	Aperitivos opcionales: fruta entera o seca, yogur, palomitas de maíz hechas en casa, galletas caseras, frutos secos, muesli o cualquier aperitivo interesante de la sección a granel.

    


    Si quieres preparar una comida, no es necesario comprar o almacenar un recipiente específico. Es probable que ya dispongas de todos los elementos requeridos: un envase reutilizable, un trapo de cocina, un tenedor y una cuchara. Muchos padres prefieren un recipiente de acero inoxidable para sus pequeños, pero a Max y a Léo les han ido bien nuestros botes de vidrio, y hasta ahora nunca se les han roto. Creo que, si se les da la oportunidad de hacerlo, los niños son capaces de cuidar de objetos frágiles. El envase puede ser envuelto en un trapo de cocina junto con un bocadillo y una pieza de fruta, al estilo Furoshiki, el arte japonés de envolver con tela. Esta técnica que utilizamos para envolver la comida se muestra en el siguiente dibujo; en la página furoshiki.com/techniques se indica cómo envolver de otras maneras. A diferencia de las bolsas específicas de comida, el trapo de tela tiene muchas funciones: capa protectora para el transporte, asa de transporte, mantel individual y servilleta, ¡todo en uno!
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    Actividades extraescolares


    Aparte de juguetes, las vidas de nuestros hijos pueden estar llenas de otras cosas; inscribirlos en el máximo de actividades extraescolares se ha convertido en una práctica común. ¿Por qué ajustamos tanto el tiempo de nuestros niños?, ¿les beneficia?


    A veces los padres que trabajan utilizan legítimamente las actividades extraescolares para que los niños estén acompañados o como alternativa a la televisión y los videojuegos, pero las decisiones sobre qué escoger suelen están impulsadas por una mezcla de emociones de los padres: la esperanza de descubrir un talento precoz o el desarrollo de un interés del menor hacia la excelencia competitiva; el arrepentimiento de no haber seguido nuestro propio sueño de infancia; la duda que nos surge al ver a otros padres que saturan a sus hijos con actividades; el miedo de no explotar todo su potencial y limitar así su futuro como jugador de fútbol profesional o graduada de la Universidad de Harvard. Aunque sea bien intencionado, pasar a nuestros niños esta mezcla de emociones y reservar cada minuto de su tiempo les genera estrés, les priva de ratos familiares y obstaculiza su desarrollo natural.


    El juego no estructurado permite a los niños disfrutar de actividades al aire libre, crean su propio mundo, cultivan sus razonamientos y averiguan quiénes quieren ser, independientemente de las aspiraciones parentales. El juego libre les proporciona un valioso tiempo para que evolucionen a su propio ritmo y ganen autonomía. Cuando se les da la oportunidad de aburrirse, encuentran formas de ocupar su mente, de resolver problemas y de formar parte de un mundo donde no se espera nada de ellos, donde controlan sus capacidades, limitaciones y logros.


    Todos los padres queremos lo mejor para los hijos y somos libres de criarlos como queramos. Pero tengo que decir que Scott y yo estamos encantados con lo que este estilo de vida ha hecho por nuestra familia, más allá de la reducción de residuos y espero que muchas más familias tengan la oportunidad de descubrir los beneficios de equilibrar las actividades extraescolares con el juego no estructurado.


    MANUALIDADES


    Las manualidades ofrecen una oportunidad ideal para vincularte con los hijos, desarrollar sus habilidades motoras finas e inculcarles valiosas aptitudes de conservación y de hacer las cosas por ellos mismos. Además, ¡son una actividad genial para después del colegio!


    Podrías pensar: ¿«Vivir con menos» no obstaculiza la creatividad?


    Antes de embarcarme en este estilo de vida asociaba el minimalismo con austeridad creativa. Sin embargo, he comprobado que es justamente lo contrario. Hace siete años en mi estudio tenía todo un inventario: cientos de marcos, docenas de telas sin pintar, litros de pintura, muchísimos pinceles y un montón de material artístico diverso. Estaba orgullosa de mi clientela y del reconocimiento que mi trabajo estaba recibiendo. Pero también recuerdo la frustración por la falta de creatividad. Cuando nos mudamos, nos desprendimos de muchas pertenencias, incluidas las relacionadas con la creación artística. Regalé algunas a escuelas y amigos, compartí otras a través de Craigslist y llevé el resto a Scrap (un taller de reutilización para artistas). En cuanto me liberé de los proyectos posibles o inacabados y del material que utilizaba en contadas ocasiones, dejé de lado las frustraciones y expectativas. Me di cuenta de que el material de arte inutilizado me había estado oprimiendo. Había permanecido sentado allí, esperando a convertirse en algo mejor, artístico, sorprendente, algo que me permitiría vencer mis miedos y superar mis habilidades. Con el estilo de vida Residuo Cero, estas ansiedades han desaparecido y han sido reemplazadas por la satisfacción de encontrar alternativas a los elementos desechables. Descubrí que la creatividad no debe limitarse a la lona del cuadro, que las oportunidades para crear abundan a nuestro alrededor. Por ejemplo, reinventar las sobras de las comidas y reparar objetos han sido fuentes de creatividad y nuestro patio, compostador y cubo de reciclaje se han convertido en fuentes de materiales. Como estos últimos siempre están a mano, los niños y yo no necesitamos recogerlos y almacenarlos, sino simplemente cogerlos cuando los necesitamos. Tal y como «el hábito no hace al monje», creo que el material artístico no hace al artista. No fue una gran cantidad de material la que otorgó poder a la obra de Van Gogh, sino su visión y ejecución. Después de todo, «la creatividad es inventar, experimentar, crecer, asumir riesgos, romper normas, cometer errores y divertirse» (Mary Lou Cook); nada de esto depende del inventario que tengas al alcance. El arte y la creación artística son muy personales, pero quisiera comentar que el Residuo Cero me ha permitido disfrutar de una creatividad de la que no me había dado cuenta antes.


    Con el auge del movimiento verde las manualidades están experimentando un renacimiento. Muchos padres que piensan de manera ecológica utilizan la artesanía como un motivo para recoger material, una forma de evitar que algunos desechos acaben en el vertedero y a veces para justificar los hábitos de consumo («no pasa nada si hemos comprado una botella de plástico, la podemos utilizar para construir un comedero para pájaros»). Hacer manualidades a partir de materiales recuperados se ha convertido en un buen recurso para reutilizar los residuos. No obstante, muchos de los proyectos presentados a través de los medios de comunicación contradicen los principios del Residuo Cero. Utilizan algunos materiales tóxicos (pegamentos fuertes, por ejemplo) o apoyan el uso de material que deberíamos rechazar desde un inicio (como las bolsas de plástico); proponen la construcción de objetos que no necesitamos o el empleo de procesos que convierten un material reciclable en uno que ya no lo será. Ten en cuenta que reutilizar puede inducir al desorden y las manualidades generar residuos.


    Aquí muestro algunos puntos a tener en cuenta cuando quieras hacer manualidades Residuo Cero con niños.


    
      	Suministros: no hay necesidad de gran cantidad de suministros sofisticados, con pocos artículos es suficiente. Puedes probar con pintura al agua, lápices de colores, cordel, tijeras, cola caseray acceso supervisado a una caja de herramientas. No deberían ser ni malgastadores ni tóxicos. Cómpralos en una tienda pequeña de segunda mano o en una tienda de arte, donde se pueden obtener por piezas (la cantidad que necesites y sin embalar). También tienes que tener en cuenta su futura eliminación. Por ejemplo, los marcadores de hoy en día son populares entre los niños y el profesorado, pero no son ni reutilizables ni reciclables: en su lugar puedes utilizar pintura, colores pastel y lápiz. Busca la cetificación AP de no toxicidad en las etiquetas y considera las acuarelas caseras (instrucciones a continuación).


      	Materiales: enseña a tu hijo o hija a buscar material en los desechos disponibles en casa. Usa artículos del cubo de rechazo, del compostador y de la papelera de reciclaje (no será necesario que los guardes durante todo el año): la cera del envoltorio del queso, el papel encerado del envoltorio de la mantequilla, trozos de madera, ramitas, pelusa de la secadora (instrucciones abajo), ropa desgastada, un suéter de fieltro, hojas impresas por ambos lados y cajas de paquetería serían buenos recursos. En las raras ocasiones en que no teníamos (como cuando el profesorado solicitó recortes de revistas), nuestros vecinos nos los proporcionaron muy amablemente.


      	Objetivo: el objetivo de las manualidades normalmente se engloba en una de estas cuatro categorías: reparación, fabricación, embellecimiento o creación artística. La última es particularmente importante para el desarrollo infantil (experimentar con materiales, texturas y colores), pero a medida que crecen si aprenden técnicas las podrán aplicar a las manualidades prácticas. Por ejemplo, zurcir, trabajar la madera, coser y hacer punto serán habilidades valiosas para reparar o crear elementos funcionales. Sugiriendo a los niños que construyan algo útil para ti, para la familia, para alguien que no tiene o para la naturaleza evitará decoraciones absurdas y les aportará habilidades de conservación, supervivencia y solidaridad. Por ejemplo, trozos de tela o suéteres de lana de fieltro pueden transformarse en un edredón para que una persona necesitada se caliente; con trozos de madera se puede construir una caseta para que las abejas se reproduzcan (instrucciones a continuación).


      	Proceso: considera el día en el que aquella manualidad ya no tenga utilidad. ¿Una vez terminada será reciclable o compostable?, ¿o el hecho de haber añadido materiales la convierte en un residuo para el vertedero? Cuando uses materiales reciclables o compostables, intenta no mezclarlos de forma permanente (por ejemplo, no uses pegamento sintético en la madera), para que el producto final siga manteniendo las propiedades iniciales. Hay alternativas efímeras que aplicadas a las manualidades colaborarán con el Residuo Cero. Algunos ejemplos son las esculturas de arena, la creación de velas, decorar la mesa (como he descrito en el capítulo «Cocina y compra de alimentos») y la plastilina (instrucciones más adelante). Todos ellos estimulan la creatividad y las creaciones temporales, no las colecciones y los residuos para el vertedero.

    


    PIGMENTOS DE ACUARELA


    COLORES


    
      	Azul/lila: arándanos, uvas, col repollo, pétalos de rosa marchitos, vino o tinta de calamar.


      	Rojo: remolacha, bayas rojas de saúco, fresas, cerezas o frambuesas.


      	Amarillo/naranja: pieles de granada o de cebolla, remolacha de raíz amarilla, nabo amarillo, hojas de apio, hojas o raíz de zanahoria o cúrcuma.


      	Verde: menta, espinacas u hojas de alcachofa.


      	Marrón: café, té, peladuras de cebolla roja, salsa de soja, té de compost, cáscaras internas o externas de nueces, cortezas y hojas secas (de plantas no tóxicas), tostadas de pan carbonizadas o tinta de sepia.


      	Negro/gris: moras negras, tinta de pulpo, carbón de madera o carbón de almendras (ver receta de kohl).

    


    ELABORACIÓN


    Los de consistencia líquida pueden ser utilizados tal cual o los puedes hervir para que se reduzcan hasta alcanzar la intensidad de color deseada.


    Los sólidos los puedes cubrir con agua, cocer y dejar que se reduzcan hasta que lleguen a la intensidad del color que buscas. Cuélalos o fíltralos (dependiendo de su tamaño).


    APLICACIÓN


    Para usar estos pigmentos como acuarelas, añade ½ cucharadita de sal y ½ cucharada de vinagre blanco por ¼ de taza de líquido y guárdalos en pequeños frascos de vidrio.


    Para teñir huevos de Pascua, sumérgelos en el líquido a fuego lento.


    PASTA DE PELUSA DE LA SECADORA


    INGREDIENTES


    3 tazas de pelusa de la secadora


    2 tazas de agua


    2 cucharadas grandes de sal


    ¾ de taza de harina


    ELABORACIÓN


    
      	Coloca la pelusa dentro de una cazuela con el agua y la sal


      	Añade la harina, caliéntala a fuego medio y remueve hasta que se forme una masa.


      	Retírala del fuego y deja que se enfríe.

    


    APLICACIÓN


    Utilízala de manera individual o como si fuera papel maché (pon aceite de cocina en el molde o un poco de bálsamo de usos múltiples). La pasta tarda unos días en secarse y se convierte en un material muy fuerte. La mejor época para realizar esta actividad es un día soleado de verano.


    Nota: también puedes usar la pelusa de secadora para encender el fuego (capítulo «Salir al exterior»), como material de relleno (muñecos de trapo o edredones), o para complementar el papel hecho en casa (capítulo «Zona de trabajo y correo basura»).


    CASETA PARA ABEJAS


    No te preocupes, la caseta no atraerá las abejas que pican.


    MATERIAL NECESARIO


    
      	Bloque de madera no tratada de 10 x 15 cm y de 20 a 30 cm de espesor


      	Lapicero


      	Regla


      	Taladro


      	Broca de 8 mm para madera


      	Papel de lija

    


    ELABORACIÓN


    
      	Dibuja una cuadrícula a intervalos de 2,5 cm en la parte más ancha del bloque de madera.


      	Taladra cada punto hasta una profundidad de 9 cm (haz una marca en la broca).


      	Suaviza los agujeros con el papel de lija.


      	Cuelga la caseta de una valla o de un árbol, orientada al sur, resguardada del viento y a una altura de 1 a 2 m del suelo.
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    PLASTILINA


    INGREDIENTES


    2 tazas de harina


    2 tazas de agua


    1 cucharada grande de aceite para cocinar


    1 cucharada pequeña de crema tártara


    1 taza de sal


    ELABORACIÓN


    Mezcla todos los ingredientes en una cazuela.


    Caliéntala a fuego medio y remueve hasta que se forme una masa.


    Déjala enfriar y guárdala dentro de un envase.


    LISTADO DE LAS 5R: 5 CONSEJOS PARA LA INFANCIA Y LA ESCUELA


    
      	Rechaza: no aceptes propaganda, papeles innecesarios ni plastificados del colegio.


      	Reduce: reestructura los juguetes y las actividades extraescolares.


      	Reutiliza: compra ropa y material escolar de segunda mano.


      	Recicla: haz manualidades a partir de material compostable o que debería ir al vertedero.


      	Composta las manualidades.
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    No debemos seguir ciegamente las tradiciones, así no hay ningún aprendizaje. Lo que tenemos que hacer es entenderlas.


    —Refrán de los indios Overhill Cherokee


    Las vacaciones son muy personales. Cada uno tiene sus tradiciones familiares y quizás prácticas religiosas. El estilo de vida Residuo Cero bajo ningún concepto debe impedir que disfrutes de las vacaciones o debe afectar a tus tradiciones. Dicho esto, los principios del Residuo Cero han cambiado nuestras celebraciones familiares. De media, un estadounidense genera 25 % más de residuos semanales entre el día de Acción de gracias y el de Navidad, comparándolo con el resto del año, por lo que es importante cuestionarnos si la simplificación puede beneficiar nuestras celebraciones.


    NAVIDAD


    Cuando Max y Léo eran pequeños les planificaba vacaciones fantásticas. Cada año, las pensaba durante meses para que fueran mejores que las del último año y deseaba que fuera la mejor Navidad. A principio de temporada siempre iba a la tienda de material artístico y compraba papeles y artículos de manualidades decorativas para hacer las postales de Navidad familiares. El elaborado diseño debía superar al de los años anteriores; tardaba una semana en completar las cuarenta cartas y durante los primeros días de diciembre las enviaba por correo. Los preparativos de la temporada también incluían ampliar la decoración navideña y añadir más luces a nuestra colección ya existente, para asegurarnos de que nuestra casa eclipsaría a los vecinos. Nuestro árbol era cada vez más grande y año tras año adquiría nuevos adornos para decorarlo. Durante los meses anteriores iba comprando regalitos y los dejaba en un armario exclusivo para este uso. Pero a medida que se acercaba el día festivo incrementaba mis gastos y buscaba más regalos, incluso detalles de la tienda de un dólar para llenar los calcetines navideños. No buscaba calidad, sino cantidad. Pasaba horas envolviendo regalos de extrañas formas; planeaba banquetes y vestidos para los dos días, la noche de Navidad (24 de diciembre) y el día de Navidad (25 de diciembre). Durante el Adviento, el mes previo a la Navidad, realizábamos muchísimas actividades para prepararnos para el «gran día». Mi búsqueda de la excelencia inmejorable me estresaba. Aun así, tenía muchas ideas e intentaba satisfacer las expectativas que yo misma me había creado.


    Los momentos tan esperados duraban muy poco. Se desvanecían entre los recuerdos mientras luchábamos con montañas de papel de regalo desechable, cintas, las colas hechas para cambiar algunos regalos, la búsqueda de espacio para almacenar las nuevas adquisiciones y la cantidad de basura generada al finalizar las vacaciones. Con tal de que los desechos desaparecieran pronto, llenábamos rápidamente el contenedor de 240 L, pero tal carga requería varias recogidas por parte del servicio de limpieza.


    Sin embargo, en cuanto llegaban las rebajas de después de fiestas nos olvidábamos de este inconveniente. En enero había llegado a comprar adornos navideños con descuento y había anotado ideas para las postales de Navidad del año siguiente. Sin duda, ¡un árbol en relieve decorado y cosido a mano con fotos familiares sería mucho mejor que las postales que había enviado ese año a amigos y familiares! Esforzarme para ir un paso por delante del resto era un síntoma del consumismo adictivo al que estaba sometida.


    Simplificar nuestras vidas nos permitió evaluar los hábitos de consumo y hacer frente a la cantidad excesiva de despilfarro en los días festivos. Pudimos pararnos a reflexionar. ¿Mis esfuerzos iban dirigidos a satisfacer a mis hijos o se debían a mis exigencias competitivas?, ¿qué principios estaba inculcando a mis niños?, ¿para qué les estaba preparando?, ¿para tener más y mejor, año tras año? Por supuesto, ¡yo no crecí de esta manera! Cuando era pequeña esperaba recibir regalos y Papá Noel pasaba por casa, pero con modestia y coherencia. Aparte de la muñeca bebé, la Barbie y el escritorio que utilicé muchos años, he olvidado los regalos que me trajo, pero recuerdo que nunca esperé que su número se fuera superando respecto al del año anterior. Tan solo esperaba que volviera a venir. Lo que recuerdo más intensamente son las tradiciones sencillas. Cada año tenía ganas de decorar un pequeño árbol (un par de días antes de que viniera Papá Noel), cantar «Noche de paz, noche de amor» en la iglesia, sentarme ante la mesa muy bien decorada, comer el plato anual de marisco, las tostadas de paté y las crepes de mantequilla suzette de mi abuela, todo ello mientras brindábamos con las copas de champán a la luz de las velas que mi madre había reservado para esa noche tan especial.


    Mis recuerdos estaban repletos de tradiciones y no de los objetos que encontraba en los zapatos (en Francia, usamos zapatos en lugar de calcetines). Deseé que mis hijos tuvieran ese mismo punto de vista tan sencillo sobre las fiestas navideñas. Pero, ¿cómo podía modificar las tradiciones que había creado?, ¿cómo podía disminuir las expectativas que había establecido? Por mucho que ya no quisiéramos competir con los vecinos para demostrar nuestro nivel sociocultural, parecía imposible cambiar nuestras formas. Durante el primer intento de Navidad simplificado me sentí como si hubiera invitado a Grinch a casa (un personaje ficticio que hace referencia al consumismo y la preocupación por las cosas materiales, dejando de lado el significado espiritual de la Navidad). Fueron necesarios un par de años para renunciar a aquella fantasía que había impuesto a los niños, pero con el tiempo se acostumbraron a nuestros rituales reducidos y como resultado del cambio, todos conectamos con el verdadero significado de las fiestas: la unión familiar y la alegría auténtica.


    Aplicando los principios del Residuo Cero, mi locura durante las vacaciones (cocinar, ir de compras, aparcar, enviar postales, etc.) disminuyó de forma natural. Reducir las actividades derrochadoras, estresantes y complicadas ha proporcionado tiempo para las tradiciones más significativas, basadas en esta sencilla premisa: sé amable contigo mismo y con los demás. Aquí te muestro cómo conseguirlo:


    
      	Evita el centro comercial, niégate a participar en el Black Friday (conviértelo en tu «día sin compras» y en lugar de ir de tiendas, ves de excursión). Así mantienes tus niveles de estrés a raya, es positivo para tu economía, tu creatividad y tu huella de carbono (conducirás menos y tendrás una menor demanda de artículos nuevos). En el apartado de «Regalos» encontrarás una guía de alternativas a las compras del centro comercial.


      	Incluye «actos generosos» en la programación de las vacaciones. Estas actividades aportan comprensión hacia los demás: hacer de voluntario en un comedor de beneficencia, en el banco de alimentos más cercano, escribir una postal de agradecimiento a alguien a quien aprecias sus servicios o esfuerzos (el panadero simpático, por ejemplo), cantar villancicos en el barrio o en un asilo de ancianos, participar en un regalo para gente sin recursos o en la campaña de recogida de juguetes (ver el apartado «Recursos»).


      	Haz que uno o varios encuentros se conviertan en «fiestas alegres». He comprobado que pasar una tarde cocinando galletas puede dar mucho de sí. Hago grandes lotes de varios tipos de galletas para que Scott las comparta en el trabajo, los niños las ofrezcan como regalo a los profesores y para pequeñas reuniones, como una tarde con mis amigas, un café con mi grupo excursionista, una velada con vino caliente especiado con los vecinos o una tarde de juegos con bebida especiada para los amigos de los niños. Un mínimo esfuerzo con el máximo impacto. ¡No malgastarás ni un gramo de harina!


      	Defiende las tradiciones sencillas. Cocinar, comprar, decorar y hacer postales de manera inteligente elimina estrés a cualquiera. ¡Tómate las cosas con calma y disfruta de los días festivos!

    


    Decoración


    Como era de esperar, y como el resto de aspectos de nuestra vida, ¡la decoración navideña pasó por el proceso de reorganización! El esfuerzo ha valido la pena pues nuestro entusiasmo hacia las fiestas no ha sufrido este proceso, más bien al contrario, se ha beneficiado de ello.


    En este caso vuelvo a cuestionar las mismas preguntas por si tú también quieres simplificar este ámbito:


    
      	¿Se encuentra en buenas condiciones? Por ejemplo, las luces navideñas que ya no funcionen no deberían formar parte de tu inventario de decoración. Repáralas (es fácil identificar la bombilla rota y sustituirla). En EE. UU. y en Canadá hay tiendas que venden artículos para mejorar el hogar (algunas vía internet) y reciclan tiras de luces incandescentes usadas, viejas o rotas.


      	¿Lo utilizo a menudo? Piensa en el hecho de que las decoraciones de Navidad (o cualquier otra decoración festiva) suelen utilizarse una vez al año. Deshazte de las que no utilices sistemáticamente año tras año. Puedes considerar dar cualquier cosa que no hayas usado los dos últimos años.


      	¿Se trata de un duplicado?, ¿cuántos árboles o adornos navideños necesita realmente un hogar para celebrar las fiestas? Probablemente con un árbol y alguna decoración que le aporte belleza será suficiente.


      	¿Pone en peligro la salud de mi familia? Los árboles artificiales normalmente están hechos de PVC y las velas perfumadas a menudo contienen fragancias basadas en ftalatos, ambos liberan al aire sustancias químicas nocivas. Piensa en la posibilidad de evitar estos artículos peligrosos y en sustituirlos por alternativas más sanas citadas en este capítulo.


      	¿Lo guardo para evitar sentirme culpable? En un momento determinado, algún genio del marketing tuvo la idea de lanzar al mercado un adorno «para mi primera Navidad». Nos lo regalaron cuando nació Max y aunque yo no lo hubiera comprado, me sentí obligada a guardarlo porque en el envase lo calificaban como «recuerdo». Simplificando mi vida he aprendido a abandonar la culpa relacionada con la herencia (ver el apartado «Conclusión»). Toma el control de tu vida, guarda lo que más te gusta y deja lo que tú no hayas comprado. Recuerda: solo tú (ni un amigo, ni un pariente, ni la mente pensante de una exitosa campaña de marketing) determinará tus recuerdos de familia.


      	¿Lo tengo porque la sociedad me dice que necesito uno («todo el mundo tiene uno»)? Durante años hemos comprado un árbol de Navidad tradicional. Pero cuando ya no podíamos soportar la idea de tener un árbol cortado nos planteamos: ¿Algún otro objeto podría hacer la misma función? Desde entonces hemos utilizado el arbusto de dos metros que tenemos en el patio. No nos copiamos de nadie y, aunque al principio nos parecía extraño decorar un arbusto y no un árbol, ahora ya no nos imaginamos hacerlo de otro modo. Piensa en una planta con maceta que ya tengas o compra una que pueda convertirse en la alternativa anual al árbol de Navidad.


      	¿Me compensa el tiempo que destino a limpiarlo? A menos que vivas en un pueblo donde siempre es Navidad, los platos navideños se utilizan pocas horas, pero ocupan espacio durante todo el año. Se requiere de tiempo para limpiarlos antes y después de usarlos. Tu tiempo durante las vacaciones es muy preciado, empléalo de manera inteligente. Plantéate dar los artículos que cada temporada necesitan un cuidado especial.


      	¿Podría utilizar este espacio para alguna otra cosa? Donar artículos festivos para el hogar (platos, vasos, trapos, etc.) y aquel reno de tamaño real que duerme en el desván dejarán espacio para los artículos de uso diario o funcionales, facilitará su almacenamiento y los tendrás al alcance para que sea más cómodo encontrarlos.


      	¿Es reutilizable? Las servilletas de papel temáticas, el papel de regalo y los platos desechables son una pérdida de dinero y las alternativas reutilizables son mucho más bonitas.

    


    Nuestro inventario, que antes llenaba un armario alto del garaje y que crecía anualmente, ahora encaja perfectamente dentro de un baúl y no aumenta a lo largo del tiempo. No me ha costado nada resistirme a la tentación de añadir más piezas. Cuando lo abrimos y redescubrimos la decoración festiva de cada año, siempre creemos que es suficiente; para completar nuestros ornamentos añadimos velas de aceite y productos comestibles. Es muy fácil y divertido hacer una caseta de galletas de jengibre a partir de los ingredientes básicos, una guirnalda de palomitas (que después de fiestas se comerán los pájaros) y decorar la mesa con productos de temporada. Juntarnos para preparar estas guarniciones nos da la oportunidad de estar tranquilos y establecer vínculos familiares.


    CIRIO DE ACEITE RECARGABLE



    MATERIAL NECESARIO


    
      	Recipiente pequeño resistente al calor: puedes utilizar un porta velas de vidrio o reutilizar una lata de velas vacía.


      	Alambre: para que no se oxide escógelo de acero inoxidable. La longitud puede variar, pero tiene que ser suficientemente fuerte como para mantener la mecha y lo bastante flexible como para enrollarlo alrededor de un clavo. Yo utilizo un alambre de 0,9 mm de diámetro (equivalente al calibre 19 de EE. UU.).


      	Un clavo grueso.


      	Mecha: restos de tiras de algodón trenzado (también funciona con cordel o hilo de bordar). La mecha durará más tiempo si previamente la remojas en una solución concentrada de sal y la secas completamente.


      	Aceite de oliva o aceite de cocinar ya utilizado.

    


    ELABORACIÓN


    
      	Ajusta el cable alrededor del clavo para crear un muelle de 6,5 mm de largo y después gira el otro extremo para que coja la forma de la parte inferior del envase.

        [image: ]

      


      	Pasa la mecha a través del muelle, dejando que sobresalgan 6,5 mm de mecha por la parte superior y colócalo dentro del envase.

        [image: ]

      


      	Llena el recipiente con el aceite hasta la parte superior del muelle (la mecha debe quedar por fuera).


      	Enciéndela. Cuando el nivel de aceite esté bajo, estira la mecha hasta que sobresalgan 6,5 mm más y vuelve a llenar el recipiente con aceite.

    


    Nota: he hecho 6 de estos cirios a mano y cuando tenemos visita o alguna celebración los reparto por la casa. Ten en cuenta que si usas el aceite de cocina sobrante no olerá mientras se quema, pero sí cuando soples la mecha. Apagando las velas en el exterior evitarás que este aroma impregne la casa.


    Postales de felicitación


    Estaba tan acostumbrada a enviar postales de Navidad, que me fue necesario un tiempo para superar el temor a no cumplir con las expectativas.


    El intercambio de postales es la excusa ideal para volver a contactar con amigos y familiares que no vemos a menudo, ofrece una oportunidad para alegrar el día a una persona mayor y año tras año satisface la curiosidad de ver cómo han cambiado los miembros de la familia que viven lejos. Los materiales utilizados normalmente en la fabricación de postales de felicitación y los gastos asociados a su envío por correo pueden conllevar una elevada huella de carbono. Desafortunadamente no hay un sistema para reciclar el papel fotográfico, cualquier impreso de este tipo está destinado a acabar en el vertedero (como el papel plastificado donde viene pegado el sello antes de ponerlo en el sobre).


    El envío electrónico es una buena alternativa para aliviar el impacto ambiental. Es cierto, sin embargo, que cuando van adjuntados a una larga lista de destinatarios, estos saludos pierden su gracia. Creo que una postal de felicitación sensata debería tener en consideración los factores ecológicos y los humanos. Cuando se hace de manera correcta, la postal electrónica puede sustituir la entrega física.


    Sin tener en cuenta el método de entrega, lo que hace que una postal sea especial es que esté personalizada. Una larga lista de destinatarios dificulta que cada postal sea particular. Como comenté en el capítulo «Zona de trabajo y correo basura», creo que menos relaciones, pero más sólidas son más enriquecedoras que muchas relaciones superficiales. Puedes mirar la lista de contactos y eliminar los que no aporten positividad a tu vida. Un listado de destinatarios mínimo sí que permite personalizar. Tú decides si enviarla por correo electrónico o postal, pero un mensaje personal (por ejemplo, comentando por qué aprecias esa amistad) seguramente le dará sentido. Si optas por enviar mensajes electrónicos, asegúrate de insertarlos en el correo (en lugar de enlaces molestos) y envía cada mensaje por separado (sin CCs, con copia, ni BCCs, con copia oculta, siglas en inglés).


    Para minimizar nuestra huella ecológica mis hijos y yo dedicamos semanas a diseñar un vídeo o imagen digital y lo enviamos por correo electrónico individualizado con un comentario personalizado. Pero este método no es idóneo para todo el mundo. Si tienes dificultades para pasar a los saludos electrónicos y prefieres seguir con el papel, puedes considerar estas opciones:


    Recopila el material:


    
      	Reutiliza las postales recibidas para hacer otras nuevas.


      	Haz tarjetas con papel fabricado en casa (consulta las instrucciones) y considera añadir semillas a la pasta de papel para hacer que la postal se pueda «plantar».


      	Cuando compres postales nuevas escoge materiales reciclables y elige papel 100 % reciclado.


      	Escoge un sello de pequeño tamaño.

    


    Elimina la necesidad de sobre:


    
      	Elige o crea una tarjeta de felicitación de tipo postal. ¡También ahorrarás en portes de envío!


      	Utiliza un trozo pequeño de cinta de papel adhesiva o una gotita de pegamento (receta) para sellar una tarjeta de doble pliegue; escribe la dirección y coloca el sello en una cara que esté en blanco.


      	Utiliza el modelo de tríptico: escribe la dirección y coloca el sello en una cara en blanco.

    


    Elimina las tarjetas recibidas:


    
      	Si el próximo año quieres enviar postales, guárdalas para reutilizarlas.


      	Si llevaba foto, retírala y tira el resto del papel al contenedor de reciclaje.


      	Envíalas a alguna asociación que las vuelva a usar, como St. Jude’s Ranch (en EE. UU.), una organización que ayuda a niños maltratados. Rediseñan las tarjetas utilizadas para apoyar su causa. Encontrarás su dirección en la sección «Recursos».

    


    Los saludos profundos no son para todo el mundo. Por ejemplo, mis familiares más mayores prefieren un envío verbal. Requieren más tiempo que un correo electrónico o una postal, pero si evitas ir de compras al centro comercial dispondrás de tiempo para este tipo de tareas.


    Alternativas a las cartas o a los correos electrónicos (¡expresa tu saludo!):


    
      	Llama por teléfono.


      	Habla por internet mediante un chat con vídeo o videoconferencia.


      	Haz una visita improvisada.

    


    OTRAS CELEBRACIONES


    Está claro que la filosofía Residuo Cero se puede extrapolar a todas las celebraciones. Las festividades no tienen por qué equivaler a despilfarro, al contrario, reduciéndolas podemos ensalzar su importancia. De manera voluntaria dejé de celebrar cualquier tradición que no fuera sostenible y su carga asociada a almacenar decoración. En su lugar he instaurado nuevas tradiciones comestibles y me he dado cuenta de que celebrar y decorar con comida es divertido, apreciado universalmente y puede adaptarse a cualquier época del año. A continuación, encontrarás algunos consejos para cuatro días de fiesta en los que normalmente se desperdician recursos. No he abarcado todo el calendario, pero con un poco de imaginación puedes adaptarte a cada ocasión, con tus gustos y tradiciones.


    Día de San Valentín


    Donde crecí, solo celebraban San Valentín los enamorados (es decir, adultos con una relación afectiva). Pero cuando me mudé a EE. UU., descubrí que tenía un significado totalmente diferente. Durante el primer año de guardería de Max el profesorado dio instrucciones a los padres despistados como yo para ir a la droguería, comprar una docena de Valentines (nunca había oído hablar de ellos y ni siquiera sabía lo que tenía de buscar) y entregar uno a cada compañero de clase. Yo (una mujer adulta) tenía que escribir cartas de amor a doce niños pequeños que apenas conocía. Aunque no acababa de entender el sentido de los duplicados de San Valentín impersonales y comerciales, comprados y firmados por otras madres, me di cuenta de que el Día de San Valentín en las escuelas norteamericanas no celebraba el amor, sino ¡el agradecimiento al resto de alumnos! Como quería formar parte de la cultura estadounidense, participé en esta actividad escolar durante mucho tiempo. Cada año los chicos volvían a casa con una bolsa de plástico llena de envoltorios, caramelos a medio comer y tarjetas arrugadas. Cuando pregunté a mi hijo cuál era su tarjeta preferida me respondió sin rodeos: «No sé... solo quiero el caramelo». Al final del día el lote al completo acababa en la basura.


    El amor y el aprecio por los demás alumnos son buenas razones de celebración, pero no es necesario que sea mediante material de mala calidad en forma de corazón rojo, animales de peluche que acumulan polvo y tarjetas destructoras de árboles.


    No hace falta que el Día de San Valentín sea un evento derrochador. Para celebrarlo de manera sostenible puedes tener en cuenta estas opciones:


    
      	Propón al profesorado de tus hijos que promocione Valentines respetuosos con el medio ambiente. ¿Podrías organizar un intercambio de galletas en lugar de Valentines?, ¿qué te parece «crear un Valentín inventado, reciclado o comestible para intercambiar al azar»? La señorita Dunn, la profesora de quinto curso sugirió: «Piensa lo que regalas, dedícale tiempo y haz algo que te gustaría recibir».


      	Favorece las alternativas a los Valentines de papel. En su lugar, piensa en la posibilidad de algo comestible. Algunas opciones viables son las galletas en forma de corazón, las galletas caseras saladas pretzels, las galletas con semillas para los pájaros, las flores confitadas (violetas enteras o pétalos de rosa), las naranjas con corazones tallados en la parte blanca de la piel y las sorpresas a granel de chocolate.

    


    GALLETAS SALADAS PRETZELS EN FORMA DE CORAZÓN


    Con esta cantidad de ingredientes puedes hacer 2 pretzels grandes (o 4 pequeñas).


    INGREDIENTES


    
      	1 cucharada pequeña de levadura seca


      	¾ de taza de agua tibia


      	2 tazas de harina


      	½ cucharada pequeña de sal


      	1½ cucharadas pequeñas de azúcar

    


    Para la salsa:


    
      	4 tazas de agua caliente


      	½ taza de bicarbonato sódico


      	sal gruesa

    


    ELABORACIÓN


    
      	Disuelve la levadura seca en agua.


      	Añade los ingredientes restantes y mézclalos hasta que la masa quede suave y deje de ser pegajosa.


      	Sepárala en 2 partes, sobre una madera hazlas rodar hasta que sean largas y delgadas y, finalmente, dales forma de corazón (une las dos puntas de la parte superior).


      	Mezcla el agua caliente y el bicarbonato sódico en un recipiente y sumerge cada pretzels en la solución líquida.


      	Esparce sal gruesa por encima.


      	Introdúcelas en el horno a 220°C durante 15 minutos o hasta que se tuesten ligeramente.

    


    Semana Santa


    Cuando hablamos de Semana Santa, dejando de lado las creencias religiosas, en EE. UU. pensamos automáticamente en los huevos y el conejo de Pascua (en Francia, pensamos en peces de chocolate y campanas de iglesia y en España pensamos en las procesiones). Pero lo que más me gusta de estos días festivos es el período que les precede: la Cuaresma. No me considero una persona religiosa pero recientemente he comprobado que la Cuaresma satisface mis necesidades espirituales. Durante este período de cuarenta días se da la oportunidad de probar una idea sostenible o de evaluar la dedicación personal a un hábito. A menudo dejamos de intentar algo simplemente por el miedo al compromiso. Sin embargo, las limitaciones del tiempo de Cuaresma proporcionan estos parámetros. Este proyecto tiene fecha de caducidad. Es como si este desafío anual programado a finales de invierno rompiera la rutina e ¡hiciera la vida más emocionante!


    No estoy sugiriendo que te conviertas al cristianismo, sino que cada año establezcas un período en el que pruebes algo nuevo. Las posibilidades son infinitas y ofrecen la oportunidad de renunciar (¡o incluso añadir!) algo durante ese período de tiempo y descubrir algún aspecto nuevo sobre tu persona. Escoge algo que puedas probar durante cuarenta días. Si comes carne a diario, pasarte al veganismo instantáneamente estará destinado al fracaso. Quizás podrías dejar la carne roja o un día a la semana cenar sin carne. Aquí tienes más ideas para hacerte pensar: pasarte al veganismo si ya eres vegetariano; cultivar plantas comestibles en una ventana soleada; dejar de tomar café; comprar productos locales (ser un locavore, persona que solo come alimentos producidos en un radio máximo de entre 80 y 240 km alrededor de su casa); probar alguna alternativa Residuo Cero, como renunciar a algún elemento envasado o a las servilletas de papel; probar el método de «No-poo» (lavarse el pelo sin jabón); hacer la compra llevando tus propios envases; actuar sobre cada elemento de correo basura que recibas; no encender la televisión; ducharte muy rápido; pasear a diario; utilizar el transporte público; ir en bici al trabajo; no utilizar el coche; no comprar nada que sea nuevo; llevar una prenda durante cuarenta días o una camisa de hombre de cuarenta maneras diferentes.


    El domingo de Pascua marca el final de mi experimento. Tal vez opte por implementar ese cambio permanentemente, o quizás no... ¡Pero puedo estar orgullosa de mí misma por haberlo intentado durante cierto tiempo!


    ¡Ahora es el momento de que los más pequeños vayan a buscar los huevos de Pascua! Scott dice que es el conejo quien los deja caer. Yo digo que son las campanas de la iglesia. Cada año preparamos y escondemos dos tipos de huevos para nuestros hijos: una docena de huevos duros (teñidos siguiendo las instrucciones) y una docena de huevos con sorpresa.


    Respecto a los huevos con sorpresa es mejor evitar los que son recargables pues muchos de ellos contienen plomo y es preferible optar por los de fieltro, tela o madera. Teniendo en cuenta el clima húmedo de nuestra región durante la época de Semana Santa, hemos optado por una docena de madera. Nos limitamos a rellenar algunos con dinero y otros con golosinas que compramos en la sección a granel: bolitas de chocolate, caramelos, frutos secos cubiertos de chocolate o salados, etc.


    Después de la búsqueda y antes de la hora de comer, los huevos duros se convierten en huevos rellenos. ¡Los saboreamos y desaparecen!


    RECETA DE HUEVOS RELLENOS


    INGREDIENTES


    
      	12 huevos duros


      	1 taza de queso parmesano rallado


      	1 cucharada grande de mostaza (receta)


      	Leche


      	Sal y pimienta


      	Pimentón

    


    ELABORACIÓN


    
      	Pela los huevos duros y córtalos longitudinalmente.


      	Separa cuidadosamente las yemas y déjalas en un bol. Deja las claras solidificadas a un lado.


      	Tritura las yemas con el resto de ingredientes y añade leche hasta crear una pasta.


      	Sazónala al gusto.


      	Con una cuchara, coloca la mezcla de nuevo dentro de las claras.


      	Esparce pimentón por encima.

    


    Halloween


    Viví mi primer Halloween cuando tenía dieciocho años, poco después de trasladarme a EE. UU. acompañé a los niños que cuidaba como au pair durante su salida de trick-or-treat (broma-o-regalo). Recuerdo perfectamente aquella noche. Hasta entonces nunca había oído hablar de dicha festividad, pero las decoraciones y el ambiente que se respiraba indicaban que se trataba de una gran celebración. Mientras me esforzaba para dar sentido a los términos broma-o-regalo y Jack O’Lantern, acompañé a una Laura Ingalls, una pequeña abeja y un Batman por casas iluminadas a la vez que nos mezclábamos entre la multitud. ¡Nunca había experimentado una noche tan llena de entusiasmo colectivo, disfraces coloridos y luces intensas! No podía esperar hasta el día siguiente para compartir los detalles con mi madre: «¡Ostras, los americanos sí que saben cómo celebrar!», exclamé por teléfono.


    ¡Por aquel entonces no podía intuir que celebraría Halloween con mis hijos! Cada año espero redescubrir la atmósfera resplandeciente y la convivencia que marcó aquella primera experiencia. Me encanta idear disfraces creativos, ver cómo la emoción ilumina las caras de los niños y compartir buenos momentos con amigos.


    Sin embargo, durante mi primer Halloween Residuo Cero, el estrés asociado a las preocupaciones ambientales me dejó afligida. Si me hubiera embarcado en el Residuo Cero sin niños, incluso podría haber ignorado que aquella derrochadora fiesta existía. Pero nuestros hijos querían compartir su broma-o-regalo con los amigos y llegamos a un acuerdo, se nos ocurrieron unas directrices que satisfacen su vida social y nuestro estilo de vida. En un mundo Residuo Cero, la celebración no tendría fines comerciales, no generaría residuos, se compartirían regalos y sería un festival de disfraces... Aquí te muestro algunas ideas para mantener Halloween como un acontecimiento lo más sostenible posible:


    Disfraces


    
      	Utiliza lo que tienes a mano. En mi opinión, los vestidos hechos en casa siempre prevalecen. Demuestran una mente creativa, a veces artesana y en general son admirados por su originalidad. Internet es una maravillosa fuente de inspiración y con solo unos trozos de cartón, láminas, recortes de tela y las recetas de maquillaje (página y página), puedes conseguir un vestido memorable. Una vez una amiga de Léo, Camilla, se disfrazó de regalo ¡únicamente necesitó una caja de cartón y una cinta!


      	Compra en la tienda de segunda mano. Cuando la falta de tiempo, ideas o material limita los vestidos hechos en casa, la tienda de segunda mano es una maravillosa fuente de disfraces y complementos. Después de Halloween puedes dar los disfraces nuevos a una organización benéfica, así reducirás los trastos que tienes en casa y los pondrás a disposición de los demás; asegúrate de empaquetar y etiquetar conjuntamente todos los complementos de los trajes con tal de facilitar el trabajo a los voluntarios y su venta.


      	Organiza o participa en un intercambio de disfraces. Un hogar Residuo Cero debe hacer que los artículos que se utilizan pocas veces, como los disfraces de Halloween, estén disponibles para el mercado de segunda mano. Pero si tienes alguno de años anteriores lo puedes intercambiar con amigos o en un evento organizado (ver «Recursos»).


      	Alquila. Si te has encaprichado de un disfraz ¡alquílalo!

    


    Broma-o-regalo


    Hacer de anfitrión


    No estoy en absoluto en contra de la tradición de broma-o-regalo. Después de todo, los regalos son el motivo por el que tiene tanto éxito. Pero no estoy de acuerdo con las últimas tendencias en las que se están sustituyendo los dulces por baratijas. Éstas consumen recursos valiosos y muchas veces no son reciclables. Los productos comestibles, por el contrario, son deliciosos y una vez consumidos desaparecen. Los anfitriones pueden limitar los residuos de Halloween evitando los regalitos que tienen como objetivo desordenar las habitaciones infantiles y optando por dar un solo consumible (algo que se pueda «gastar») que preferiblemente no vaya empaquetado o que vaya envasado en papel o cartón. Podrías considerar estos elementos:


    
      	Regalos comestibles: una cajita de pasas ecológicas, una fruta entera (como mandarinas), un palo de raíz de regaliz (cuando era niña me encantaba masticarlos) o dulces que se venden en una cajita de cartón, como los Milk Duds, Dots y Junior Mints. Si es posible, piensa en alimentos sanos.


      	Regalos consumibles no comestibles: dinero, una pastilla de jabón, un lápiz hecho de papel de periódico y sin goma de borrar o paquetes de semillas.

    


    En busca de la broma-o-regalo


    La broma-o-regalo es la actividad más esperada de Halloween, pero sin limitaciones puede generar muchos residuos. Habla con tus hijos y poneros de acuerdo sobre un conjunto de reglas que satisfaga tus principios sin mermar su diversión. Las 5R ofrecen una guía muy valiosa para establecer estas normas. Aquí te indico como celebramos el día de Halloween:


    
      	Rechaza las baratijas de plástico.


      	Escoge en orden de preferencia: (1) consumibles sin envoltorio, (2) consumibles envasados en cartón o papel y (3) caramelos envueltos en plástico. Mientras que la mayoría de artículos de broma-o-regalo se engloban dentro de la tercera categoría, esta sencilla guía ayuda al niño a tomar una decisión reflexiva y, por lo tanto, a elegir sobre el tipo de envasado (para aceptarlo o rechazarlo).


      	Clasifica los dulces. No estoy de acuerdo con que mis hijos coman caramelos a menudo, pero personalmente no me importa que disfruten de unos pocos al año. Consecuentemente, en cuanto su recompensa entra en casa, pueden mantener los dulces de las categorías (1) y (2) pero deben elegir solo diez de la (3). En casa, la clasificación y negociación se han convertido en una divertida tradición post-Halloween.


      	Recicla los envoltorios. Los envoltorios de plástico de las diez piezas seleccionadas irán a la caja citada del capítulo «Cocina y compra de alimentos» y cuando esté llena los enviaremos a TerraCycle junto con los que abran durante la salida (nuestros hijos son humanos). Los envoltorios de papel y cartón los reciclaremos en los contenedores de papel del servicio de reciclaje urbano.


      	Da el excedente. Los niños tienen la opción de dar sus dulces a (1) una guardería local, (2) un negocio que ofrezca caramelos a su clientela, (3) un albergue, (4) un comedor de beneficencia o al banco de alimentos local (aunque estos prefieren donaciones de alimentos nutritivos, pueden regalar los dulces en la próxima festividad), o (5) un consultorio dental que participe en la iniciativa Halloween Candy Buy Back (compran los caramelos de Halloween y los envían a los soldados estadounidenses en servicio). Además, eligiendo y entregando personalmente sus dulces a uno de estos lugares, ¡los niños se sienten bien consigo mismos!

    


    Decoración


    No hace falta que guardes momias de tamaño natural en el garaje durante todo el año; puedes decorar de manera mínima y efímera con una colección de calabazas y algunos cirios (receta de los hechos con aceite) colocados en botes profundos y distribuidos estratégicamente fuera de la ruta que siguen los niños que buscan la broma-o-regalo. Las calabazas pueden cocinarse con la pulpa al horno o al vapor, puedes utilizarlas en recetas de temporada o congelarlas en botes para futuras comidas. Con las recetas que encontrarás a continuación, lo único que quedará de tu decoración serán cortezas de calabaza tostadas que irán al compostador o que se convertirán en comederos para aves. Si eres el anfitrión de una fiesta y quieres añadir sabor a una decoración nocturna escalofriante puedes hacer muchas recetas con ingredientes a granel o con productos vegetales. Una sandía puede cortarse en forma de cerebro y los merengues pueden tener forma de hueso, por ejemplo.


    Aquí muestro cómo sacar el máximo rendimiento de tu calabaza:


    Utiliza la calabaza entera: olla para servir, sopa ¡y condimento!


    Una vez Halloween ha finalizado tu decoración se puede convertir en una comida. Con este objetivo, los mejores cultivares de calabaza son el sugar-pie, baby-bear y el red kuri, tenlo en cuenta cuando compres la decoración de Halloween.


    CONVIERTE LA CORTEZA DE LA CALABAZA EN UNA OLLA PARA SERVIR


    ELABORACIÓN


    
      	Lava la calabaza.


      	Dependiendo de la variedad que hayas elegido (forma y tamaño), córtala por la mitad para hacer 2 cuencos o corta la parte superior para hacer una olla para servir.


      	Con la ayuda de una cuchara retira las semillas y resérvalas en un recipiente con agua.


      	Pon la calabaza boca abajo en una bandeja para el horno con 3 cm de agua y caliéntala a 180°C durante 30 minutos o hasta que puedas insertar un cuchillo en la corteza cocida. Vigila que no se queme: debe tener la firmeza suficiente para poder mantener la sopa.


      	Ponla bajo el grifo con agua fría para detener el proceso de cocción.

    


    CONVIERTE LAS SEMILLAS EN CONDIMENTO


    ELABORACIÓN


    
      	Separa los filamentos que rodean a las semillas y tíralos al compostador.


      	Retira el exceso de humedad con un trapo de cocina.


      	Mezcla las semillas con aceite o mantequilla derretida, sal, pimienta y las especias que quieras.


      	Espárcelas sobre una bandeja de horno, cuécelas a 150°C y remuévelas de vez en cuando durante 45 minutos o hasta que se hayan tostado ligeramente.

    


    CONVIERTE LA PULPA EN SOPA


    ELABORACIÓN


    
      	Retira tanta pulpa como te sea posible de la calabaza tostada, incluso de la parte superior, de manera uniforme y sin perforar la piel. Apártala.


      	Sofríe dados de cebolla amarilla en una olla grande con aceite de oliva y mantequilla hasta que estén tiernos.


      	Añade la pulpa de la calabaza.


      	Cúbrelo con caldo, como alternativa puedes utilizar agua y un hueso.


      	Condiméntalo con sal, pimienta y nuez moscada.


      	Hiérvelo, baja el fuego y cocínalo a fuego lento durante 30 minutos para que los sabores se combinen.


      	Mézclalo con una batidora de inmersión hasta que quede suave.


      	Añade un poco de crema de leche o a partes iguales (opcional).


      	Salpimienta al gusto.

    


    PRESENTACIÓN


    
      	Si es necesario, corta un trozo de la parte inferior para mejorar el equilibrio de la sopera o de los cuencos.


      	Vierte la sopa en su interior.


      	Añade un chorrito de aceite de oliva y las semillas tostadas.


      	Sirve la sopa con una barra de pan tostada con mantequilla.

    


    Día de Acción de gracias


    Yo crecí sin intercambiar Valentines, sin disfrazarme en Halloween y sin disfrutar de la fiesta de Acción de gracias. Pero la última me ha robado el corazón y si tuviera que escoger una única festividad al año ¡sería ésta!


    Los hechos históricos que se celebran en Acción de gracias plantean un dilema ético para algunos, pero esta festividad alberga otro significado aparte de recordar la primera Acción de gracias celebrada por los peregrinos. Creo que encaja perfectamente con el estilo de vida Residuo Cero.


    Refleja la simplicidad y se celebra de manera humilde. No requiere una decoración prefabricada. Se puede decorar la mesa con hojas, bellotas, piñas, calabazas o mazorcas de maíz de la sección a granel y quedan fenomenal.


    Acción de gracias nos insta a hacer una pausa en nuestros ocupados horarios. Una vez al año, hace que las familias se reúnan alrededor de la mesa y compartan los placeres comunes: cocinar, comer, contar historias y en ocasiones compartir recetas o mirar un partido de fútbol.


    Esta festividad estimula la reflexión y el agradecimiento. Independientemente de las dificultades, nos incita a encontrar algo que agradecer de nuestras vidas. Los franceses no celebran esta tradición, pero mi lado cínico imagina cómo se beneficiarían, a pesar de nuestra naturaleza gruñona, de algo de agradecimiento.


    Las comidas de Acción de gracias se pueden hacer con ingredientes a granel sin procesar y las sobras se pueden comer en bocadillos, guisos o sopas (ver la receta «Caldo de hueso»). Aunque al día siguiente oficialmente es el Black Friday, la máxima expresión del consumismo, extraoficialmente está considerado ¡el día nacional de comer sobras! ¿Qué mejor manera de agradecer y celebrar la familia que pasar el día juntos alrededor de una sopa, en vez de pasarlo en el centro comercial dándonos codazos con otros consumidores para conseguir un televisor al mejor precio?


    CALDO DE HUESO



    ELABORACIÓN


    
      	Para llevar un pavo de manera fácil a una casa Residuo Cero puedes comprarlo directamente en la granja o en el mercado y colocarlo en un recipiente grande (una olla, por ejemplo) o lo puedes llevar a la carnicería para que lo corten y encaje dentro de recipientes más pequeños.


      	Separa los restos de la canal del ave en trozos grandes y colócalos en una olla.


      	Cúbrelos con agua y hiérvelos, baja el fuego y cocínalos a fuego lento hasta que la carne se haya desprendido de los huesos.


      	Retira la olla del fuego y déjala enfriar.


      	Separa la carne de los huesos (puedes guardarlos, molerlos y emplear esta harina de huesos como abono para tu jardín, es una gran fuente de fósforo).


      	Retira la grasa de la superficie de la carne.


      	Añade las verduras que tengas en la nevera, haz una salsa espesa y rellena el pavo.


      	Hiérvelo, reduce el fuego y cocínalo a fuego lento durante una hora.


      	¡Sazónalo a tu gusto y disfrútalo!

    


    REGALOS


    A veces nos damos regalos por obligación y otras porque nos sale del corazón. Pero sin importar el motivo, tenemos que pensar y considerar el artículo que damos. Viniendo de una familia Residuo Cero, tus regalos deberían reflejar tus valores. Un obsequio Residuo Cero es una gran oportunidad para que tus amigos conozcan tus esfuerzos reduciendo residuos y para animarles a seguir tu ejemplo. Aquí hay algunas ideas de regalos que siguen los principios Residuo Cero.


    Experiencias


    El estilo de vida Residuo Cero se basa en llenar la vida con vivencias en lugar de cosas. Una experiencia regalada pasará a ser un recuerdo y no llenará de enseres a quien lo reciba. Regalar una experiencia es respetuoso con el medio ambiente y, además, ¡es probable que los recuerdos asociados duren más tiempo! Cada Navidad nuestros hijos reciben una suscripción mensual a una actividad sorpresa en familia (SFA, siglas en inglés). Durante el año realizamos doce actividades que nunca antes hemos probado. Algunas cuestan dinero, otras son gratuitas, pero Scott y yo siempre las mantenemos en secreto hasta el día señalado. No tiene precio escuchar las extravagantes conjeturas que los niños suponen.


    A continuación, hay algunos ejemplos de actividades que hemos disfrutado en familia, no implican consumo y podrían ofrecerse en forma de vales regalo (preferiblemente digital o en papel) o una entrada real:


    
      	Asistir a un ballet, a la ópera, a un concierto, a una comedia, a un partido deportivo o a la grabación de un programa televisivo.


      	Bajar en trineo.


      	Buscar setas (puedes contactar con el grupo de micología local para informarte de los horarios de sus salidas) o buscar oro (ir a un río y utilizar una criba para buscar pequeñas piedras de oro, una actividad típica en EE. UU.).


      	Cenar en un restaurante inusual: restaurante japonés de estilo teppanyaki, barbacoa coreana o fondue suiza.


      	Comer insectos (¡los que comimos estaban recubiertos de chocolate!).


      	Comer un pícnic en un lugar extraordinario.


      	Conducir un kart.


      	Dar un paseo en Segway (vehículo de transporte eléctrico con dos ruedas y controlado por ordenador).


      	Desconectar en un club de playa.


      	Dormir una noche en un refugio al que tenemos que llegar a pie con mochila, en un hotel con piscina, en una casa flotante o en una casa sobre un árbol.


      	Entrar a unas pistas de bateo (pistas cerradas similares a las de tenis donde el jugador puede batear como si estuviera jugando a béisbol).


      	Escalar en un rocódromo.


      	Esquiar.


      	Explorar un museo (¡en EE. UU. puedes obtener entradas gratis en la biblioteca local!), un parque de atracciones, un acuario o un zoológico.


      	Fabricar algo.


      	Geocaching.


      	Hacer volar cometas.


      	Ir en bicicleta a comer a un pueblo cercano, en patín de pedales, a la bolera o al cine.


      	Jugar al golf, a láser tag (juego deportivo que simula un combate entre personas) o en una sala de juegos.


      	Montar a caballo o en monociclo.


      	Navegar.


      	Observar aves.


      	Pasear en barca.


      	Patinar con patines en línea o sobre hielo.


      	Pescar peces o cangrejos.


      	Practicar kayak, motociclismo, mushing (ir en trineo tirado por perros) o puenting.


      	Recolectar fruta.


      	Saciar la sed en un pub moderno.


      	Salir a bailar por la noche.


      	Saltar en parapente.


      	Subir a una noria de feria.


      	Suscribirse a un club o asociación.


      	Tirarse en tirolina o en paracaídas en un túnel de viento vertical.


      	Tomar un té en el hotel Ritz.


      	Ver una película en un autocine.


      	Visitar una granja, un rancho turístico (típico en EE. UU.), una instalación de reciclaje o una fábrica.

    


    Tu tiempo


    El tiempo se puede valorar en dinero y es un regalo bien digno. Puede ser ofrecido en forma de pagaré (es decir, un cupón) o una visita improvisada.


    



    Experiencia profesional: un fontanero podría ofrecerse para reparar un grifo que gotea y un electricista para una conexión defectuosa. Yo puedo ofrecer consultas sobre cómo evitar el desorden en casa y sobre Residuo Cero.


    Trabajo manual: plantar un árbol, pintar una habitación para un bebé recién nacido, fijar una cubierta, recoger hojas con el rastrillo, cortar el césped o cuidar niños. Estos son especialmente importantes para que los niños los regalen. Por ejemplo, uno de los hermanos podría hacer las tareas del otro durante un período de tiempo.


    Visita: cuando la distancia nos aleja de nuestros padres o abuelos, una visita espontánea seguro que les hará felices. ¿Por qué no ofrecer tu presencia como regalo?


    



    Servicios


    Se pueden ofrecer servicios profesionales en forma de vales regalo y son maravillosos para mimar a alguien: manicura y pedicura, tratamientos faciales, masajes, una suscripción al gimnasio, etc.


    Regalos digitales


    Cuando se utilizan con prudencia los regalos digitales pueden reducir los residuos, guardar de forma segura recuerdos inestimables y facilitar la comunicación a larga distancia. Piensa en ofrecer suscripciones en línea a juegos, revistas, periódicos, vídeos mediante flujo de datos (como Netflix o Hulu), libros electrónicos, reproductores multimedia iTunes, almacenamiento de archivos en la nube, escaneo de fotos o digitalización de vídeos (transferir vídeos caseros en formato VHS a archivos digitales, por ejemplo) o cupones de crédito de Skype.


    Regalos consumibles


    Los consumibles son apreciados por todos, los puedes empaquetar dentro de un envase reutilizable adornado con una cinta, un cordel o con dibujos hechos con el color lavable del conjunto de compra de alimentos. En este libro encontrarás recetas que te pueden dar ideas. Entre las infinitas posibilidades algunos ejemplos incluyen:


    Productos comestibles


    



    Caseros: galletas, mermeladas, mostaza, pepinillos en vinagre, membrillo, flores caramelizadas, especias para cocinar, vinagre de vino tinto, mezcla para hacer chocolate caliente, licores y aceites de hierbas.


    A granel/sin envasar: miel, pepinillos, aceitunas, jarabe de arce, nueces pacanas caramelizadas, bolitas de chocolate y golosinas.


    



    Productos de belleza


    



    Caseros: jabón, exfoliante, bálsamo, dentífrico en polvo, rímel y raya de ojos.


    A granel/sin envasar: máscara de arcilla, jabón, loción, sales de baño y aceites para masaje.


    



    Productos domésticos


    



    Caseros: papel fabricado en casa, velas hechas a partir de restos de otras velas, semillas secadas en casa y plantas cultivadas en el jardín.


    



    Dinero en efectivo


    El dinero es un regalo que siempre es de agradecer ¡y totalmente reutilizable! En internet hay pautas de papiroflexia que muestran maneras de plegar billetes, incluyendo algunas que dan pistas sobre cómo gastar ese dinero, por ejemplo, un anillo hecho con un billete y una moneda (que sugeriría que con ellos compraras un anillo de diamantes), un gato, un vestido, una camisa, un avión o un váter. ¡Seguramente estos trucos para plegar billetes dejarán impresionado a su destinatario!


    Un obsequio que hace que la gente se sienta bien es un vale regalo por una donación a una entidad solidaria. JustGive.org permite comprar una tarjeta regalo electrónica con la cantidad de dinero deseada y el destinatario lo puede donar a la ONG que elija (¡hay muchas opciones!).


    Artículos de segunda mano


    
      	Compra en tu propia casa: supera el tabú. No pasa nada por regalar un obsequio que te han hecho a ti o por dar algo que ya posees, ¡siempre y cuando sepas con certeza que el destinatario lo necesita y lo agradecerá! Considera aquellos artículos que ya no utilizas y que habías decidido dar como si fueran recursos (¡porque lo son!). La compra en casa ahorra tiempo y dinero, pero además es una práctica sensata desde el punto de vista ecológico (y en muchas partes del mundo está bien visto).


      	Compra en el mercado de segunda mano: tiendas y mercados de segunda mano, ventas de garaje, tiendas de restos de serie, Craigslist, Freecycle, Play-It-Again Sports o eBay son lugares ideales para buscar artículos específicos, como libros y equipamiento deportivo. Cuando busques en la página de eBay recuerda seleccionar la casilla «usado» en las opciones de búsqueda y a la hora de comprar, asegúrate de solicitar que el material de embalaje del envío sea papel o cartón y, si es posible, que el transporte se haga por tierra.

    


    Nota: Si te da vergüenza decir al destinatario de tu regalo que es de segunda mano, puedes utilizar el término vintage. Ambas palabras significan exactamente lo mismo, pero vintage tiene una connotación más positiva.


    Compra nuevo


    Para un hogar Residuo Cero comprar objetos nuevos es la última opción, pero a veces, cuando no disponemos de las opciones de segunda mano, es inevitable. Busca artículos duraderos, reutilizables, fabricados a nivel local a partir de materiales sostenibles, utilizando prácticas sostenibles, mínimamente empaquetados y preferiblemente sin ningún envase: ¡uf! muchas normas. ¡Comprar algo ya utilizado es mucho más fácil! Actualmente los productos ecológicos están de moda y son regalos aceptables, pero únicamente si el regalo es realmente necesario y deseado. En caso contrario, estará destinado a crear desorden y a derrochar recursos. No es necesario ofrecer una botella de acero reutilizable a alguien que ya tiene una, o algo hecho con materiales reciclados si el receptor ya tiene una versión de ese objeto. Aparte de opciones obvias, tales como botellas que se pueden rellenar y bolsas de la compra, considera juegos de mesa para favorecer el establecimiento de lazos familiares, libros sobre alimentos que se pueden buscar en el bosque, bolsas de regalo hechas de tela, cargadores de pilas reutilizables, etc.


    Actúa de manera proactiva


    El Residuo Cero comienza fuera de casa y en gran parte se basa en ser proactivo. En cuanto a la recepción de regalos, aquí muestro algunas pautas:


    
      	Informa a aquellos con los que intercambias regalos de que te riges por los principios del Residuo Cero y que prefieres experiencias en vez de objetos materiales.


      	El tiempo lo es todo. Previamente a que amigos y familiares se molesten en buscar y comprarte objetos explícales tu visión. Para un niño es más fácil rechazar un detalle de fiesta de cumpleaños antes de tiempo que en el acto.


      	Indica a los donadores (abuelos o padres de compañeros de juego) regalos concretos, como los mencionados anteriormente. Sugerencias fáciles y económicas incluyen vales regalo para ir al cine, a la heladería del pueblo o para iTunes. Es preferible el formato digital (en vez de una tarjeta de regalo hecha de plástico).

    


    Envoltorio del regalo


    Un regalo Residuo Cero no está completo sin el envoltorio correcto. Naturalmente, el embalaje más Residuo Cero es aquel que no existe (por ejemplo, los regalos hechos a un anfitrión no lo requieren), pero si quieres que tu detalle sea una sorpresa, considera estas alternativas a los materiales de envolver habituales:


    
      	Compra o haz bolsas de regalo reutilizables a partir de recortes de tela (sábanas, camisas, pantalones vaqueros, bolsillos, etc.). Incluso puedes rediseñar un calcetín solitario y convertirlo en una bolsa de vale regalo, y fundas de almohada en envoltorios grandes. Esto animará al destinatario a reutilizar tu bolsa y a evitar papel de regalo comprado (¡un regalo dentro de otro!). Elige o créalo con un lazo fijo o una cinta para que no haya que añadir uno.


      	Compra o haz cuadrados de estilo Furoshiki (cualquier tamaño va bien, pero los de 70 x 70 cm son más versátiles) para envolver regalos con tela de manera artística. Las sábanas, cortinas o saris son materiales excelentes para hacerlo tú mismo. Como ya he citado, las instrucciones son fáciles de seguir y están disponibles en furoshiki.com/techniques, pero a continuación te muestro mi forma preferida para envolver una botella. Los elaborados nudos y pliegues de este arte de envolver también eliminan la necesidad de una cinta. Asegúrate de incluir instrucciones o muestra al destinatario la forma de utilizarlo para que pueda volverlo a usar.


      	Utiliza un regalo para envolver otro. Una camiseta, un suéter o un trapo de cocina pueden envolver casi cualquier cosa y harán una doble función (regalo y envoltorio todo en uno). Considera usar uno de esos trapos de cocina que es «demasiado bonito para ser usado».


      	
        


      


      	
        [image: ]

      


      	Si no dispones de ninguna de las anteriores alternativas, reutiliza lo que ya tienes: papel de embalaje de regalos que te hayan hecho, hojas de la papelera de reciclaje (los niños pueden pintar rápidamente algún diseño en ellos), dibujos infantiles, recortes de periódico (si todavía lees el periódico en papel) o material de envío (una caja, papel de estraza o un sobre girado del revés). Cuando se envuelve bien no hace falta usar cinta adhesiva. Para asegurar el material de envoltorio puedes emplear cordeles, hilos y trozos de tela hecha de fibras naturales, su destinatario los podrá volver a utilizar y cuando ya estén desgastados los podrá compostar.


      	Etiqueta el regalo solo cuando sea necesario. Si vas a una fiesta de cumpleaños o a una boda no hay necesidad de escribir el nombre del beneficiario. En cambio, en Navidad el etiquetado asegura que los regalos no acaben en manos equivocadas. En este caso, escribe el nombre del destinatario directamente sobre el material, utilizando un lápiz de color borrable (consulta el material para comprar alimentos). Otra opción es hacer una etiqueta a partir de una hoja de árbol o de cualquier cosa que encuentres en tu papelera de reciclaje, cortada en forma de pequeño rectángulo.

    


    LISTADO DE LAS 5R: 5 CONSEJOS PARA LAS VACACIONES Y LOS REGALOS


    
      	Rechaza: resístete a los detalles prefabricados de Halloween durante la salida de broma-o-regalo; escoge los que sean consumibles.


      	Reduce: optimiza tu decoración de fiestas; opta por la decoración comestible.


      	Reutiliza: intercambia, presta, alquila o compra un disfraz de Halloween ya usado.


      	Recicla: envía las postales de vacaciones y los envoltorios de los caramelos de Halloween para que sean reciclados.


      	Composta los restos orgánicos: tira al compostador las cáscaras de los huevos de Pascua y la olla sopera hecha de la corteza de la calabaza.
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    El estilo de vida Residuo Cero puede (y debería) prolongarse más allá de los límites de tu casa. Rápidamente descubrirás que muchos de los métodos utilizados para controlar los residuos fuera de casa siguen las mismas pautas que hemos aplicado en el interior, todos ellos siguen un principio común: la acción preventiva.


    Por supuesto, la vida está llena de sorpresas, con imprevistos y ocasiones que no quieres que el Residuo Cero estropee. Pero pensando las actividades con antelación puedes considerar los residuos que se generarían y actuar en consecuencia. Antes de salir de casa, ten en cuenta lo que harás durante el día: si vas a una cafetería coge una taza de café de tu cocina, si vas de excursión coge una botella de agua reutilizable y si vas a un festival de arte, de cerveza o de calle lleva un vaso para rellenar. Si piensas asistir a una comida popular o a una de recaudación de fondos lleva plato y cubiertos. Si piensas ir al supermercado o al mercado de agricultores y crees que puede haber comida para degustar, lleva un palillo reutilizable de casa. Llevar material de casa requiere pensar un poco por adelantado, pero comprobarás que tus esfuerzos pocas veces son en vano. Por ejemplo, algunas cafeterías ofrecen alternativas de cerámica. En la mayoría de los casos estas acciones evitarán que un recurso preciado termine tirado. Es mejor estar preparado y agradablemente sorprendido que no frustrado y decepcionado.


    Aparte de esforzarte un poco más para conservar el medio ambiente, la aplicación del Residuo Cero fuera del hogar también te da la oportunidad de compartir conocimientos con otras personas y puede que incluso las inspires.


    COMER FUERA


    El estilo de vida Residuo Cero comparte muchos valores con el movimiento llamado Slow Food. Ambos incluyen métodos para facilitar y cocinar comidas caseras, con ingredientes que pueden ser más sanos y menos derrochadores (en términos de origen, embalaje, control de porciones y restos) que en la mayoría de restaurantes. Consecuentemente, comes menos en restaurantes, pero eso no quiere decir que «comas fuera» menos veces... ya que ¡puedes hacer más pícnics!


    Restaurantes y comida para llevar


    El año pasado, con motivo de una actividad sorpresa en familia (SFA, siglas en inglés) fuimos a cenar a un restaurante de barbacoa coreana, un tipo de alimentación que los niños aún no habían probado. Estábamos los cuatro sentados alrededor de una mesa caliente, incapaces de decidirnos sobre aquel menú tan extenso. Siguiendo la recomendación de la amable camarera, optamos por la «cena especial», que prometía ser suficiente para cuatro personas. Cuando nos sirvieron aquel exceso de carne, pescado y verduras que apenas cabía en la mesa, nos dimos cuenta de que habíamos pedido más comida de la que podíamos consumir en una sola sentada. No queríamos pedir un envase de plástico para llevarnos las sobras, así que intentamos terminárnoslo para «no tirar» nada. No podíamos aceptar un recipiente desechable para guardar un elemento compostable (es decir, alimentos); no cuadraba con nuestros ideales y en realidad la culpa era nuestra por no haber llevado un envase reutilizable de casa.


    Nada más meterme un trocito de carne de cerdo con especias en la boca, tuve pensamientos contradictorios: ¿obligarme a comer más de lo que me dejaría satisfecha, realmente cuenta como «ahorro de alimentos»?, ¿merece la pena que nos siente mal la comida con tal de evitar llevar un envase a casa? Cuando ya estábamos completamente llenos, me rendí a la oferta de la camarera para que nos lo empaquetara. Estaba demasiado saturada para embarcarme en un debate ecológico y le pedí: «Sin plástico, por favor, soy alérgica». Aunque nunca había oído hablar de tal aversión, aceptó con gracia (probablemente mejor de lo que hubiera aceptado una lección sobre conservación del medio ambiente) y cogió papel de plata. No es ideal, pero es mejor que el plástico. Quizás debería haber sido más honesta y haberle explicado por qué no quería utilizar un recipiente de plástico; tal vez el propietario habría cambiado los hábitos del restaurante, o puede que no. En cualquier caso, se trataba de una medida provisional eficaz. Después de todo, es prácticamente imposible que un restaurante discuta sobre las condiciones de salud de una de sus clientas.


    Aquí muestro lo que puedes tener en cuenta cuando vayas a comer a un restaurante:


    
      	Comprar equivale a votar e ir a comer, ¡también! Frecuenta restaurantes que utilicen prácticas sostenibles y ofrezcan comida local y ecológica. Prioriza los que apoyan la reducción de residuos; boicotea a los que no lo hacen. Ir con prisas genera desechos. En general, los restaurantes de comida rápida generan más residuos.


      	Evita las sobras. Pide únicamente lo que puedas comer. Comparte porciones grandes o pide raciones individuales al estilo francés. Los franceses no utilizan bolsas de comida para llevar las sobras porque las porciones servidas no generan restos. La llamada Happy hour, las tapas y las comidas de estilo japonés comparten una táctica común que evita residuos: las raciones son pequeñas, normalmente son para compartir y se pueden pedir a medida que son necesarias.


      	Usa solo los condimentos que necesites. El hecho de que sea gratuito no significa que no haya requerido recursos para ser producido.


      	Gira tu vaso de agua cuando ya no tengas sed, así evitarás recargas innecesarias.

    


    A continuación, expongo lo que puedes considerar cuando te haya sobrado comida en un restaurante o cuando pidas para llevar:


    
      	Lleva tus recipientes: en el coche siempre llevamos un envase destinado a este fin.


      	Si has olvidado llevar tu envase, prioriza el papel encerado, el cartón o el aluminio. A menudo, una simple servilleta de papel o un pañuelo de tela limpio será suficiente.


      	Rechaza las bandejas de poliestireno bajo cualquier concepto: puedes decir que tienes alergia... Su producción y eliminación son perjudiciales para el medio ambiente y, además, sus compuestos químicos se filtran en los alimentos y son perjudiciales para la salud.

    


    Los restaurantes exponen a sus clientes a una gran cantidad de alimentos, residuos de envases y servicios innecesarios. Estas prácticas no sostenibles se han extendido a todos los tipos de establecimiento, no son exclusivas de los restaurantes de comida rápida. Aunque no hace tanto tiempo que utilizamos estos materiales desechables, actualmente casi todo el mundo espera que le sirvan una bebida compuesta por dos líquidos con un agitador de plástico y una servilleta de papel, una caja de pizza con un apilador de plástico para que no se aplaste, un bocadillo con una banderita, un cono de helado con una servilleta de papel, una bandeja de cafetería con una hoja con propaganda, un plato de marisco con una toallita perfumada desechable, un bocadillo para llevar envuelto con unas cuantas servilletas y paquetes de condimentos. ¿Estos extras mejoran tu experiencia gastronómica? A mí me entristece pensar en su impacto sobre el medio ambiente.


    Cuando hacemos un pedido es normal preguntar sobre los ingredientes que lleva un plato determinado. No estaría fuera de lugar preguntar también: «¿Cómo se sirve?, ¿conlleva algún producto de un solo uso?, ¿el vaso de agua lleva una pajita? Se lo pregunto porque no necesito ninguna».


    Estos son algunos elementos desechables a tener en cuenta y a los que te puedes negar cuando comas fuera:


    
      	Agitador para el café: solicita una cuchara reutilizable.


      	Agitador para mezclar bebidas: gira el vaso tapándolo con el plato (puedes pedir al camarero que lo haga por ti) o remuévelo con los cubiertos.


      	Apilador de pizza, también llamado «soporte de tapa de la caja de la pizza» o «mesita blanca del medio de la pizza»: ¿qué pasa si queda algo de queso en la caja?


      	Babero para comer marisco: átate una servilleta de tela alrededor del cuello o ajústatela al cuello de la camisa.


      	Bandejita donde va colocada la quiche: pide otra cosa; cocina en casa tu propia quiche.


      	Bolsa de palomitas: pide que te llenen tu bolsa de tela.


      	Cenicero: plantéate dejar de fumar.


      	Césped artificial del plato de sushi y banderitas colocadas sobre el bocadillo: pide que no te pongan.


      	Cobertura para el asiento del váter: ¡dobla las piernas!


      	Cubiertos de plástico: no los aceptes o lleva los tuyos (más adelante encontrarás información sobre el juego de cubiertos para comer pícnics).


      	Envoltorio de la panadería: coge tu compra directamente con la mano o con un pañuelo de tela.


      	Envoltorio de magdalena: ¿y si en su lugar escoges una porción de pastel?


      	Envoltorio para medio limón (servido para acompañar platos que requieren un chorrito de jugo de limón fresco): seguramente puedes prescindir de él.


      	Funda para la bandeja: ¿es que no lavan las bandejas?


      	Mantelito para poner sobre la mesa: seguro que puedes vivir sin él.


      	Marcador para la carne (puede ser de madera o de plástico e indica si la carne está poco o muy hecha): confía en el personal de la cocina.


      	Pajita para el vaso: pide la bebida sin pajita.


      	Palillos chinos: pide cubiertos reutilizables.


      	Palillos para coger aceitunas: las puedes coger con los dedos limpios.


      	Palillos para los dientes: lávate los dientes cuando llegues a casa.


      	Servilletas: utiliza tu pañuelo.


      	Sobre de azúcar: utiliza un dispensador o pide un bol con azúcar.


      	Tarrina de helado y cucharita de plástico para probar diversos sabores: elige el helado en cucurucho y confía en tus instintos de degustación.


      	Tarrina de plástico: si traen una desechable a tu plato, proponles alternativas de vidrio.


      	Taza de café: lleva tu taza reutilizable con aislamiento térmico.


      	Taza y tapa para mantener la bebida caliente: lleva tu taza reutilizable con aislamiento térmico.


      	Toalla de uso individual: sécate las manos con tu pañuelo, en la ropa o con el rollo de toalla de tela (si no hay ninguna alternativa Residuo Cero, hazlo con el secador eléctrico).


      	Toallitas húmedas: lávate las manos.


      	Vaso para el zumo o el agua y tapa incorporada: pide que te lo pongan en la botella reutilizable.


      	Vaso infantil a prueba de derrames, hoja para colorear y lápices de colores: lleva los tuyos.

    


    Podemos optimizar nuestro impacto y evitar residuos siendo proactivos y rechazando los artículos desechables en el momento de hacer el pedido. Pero si se cuelan en tu experiencia gastronómica, propón a la persona propietaria del negocio alternativas reutilizables (o sugiere que simplemente los eliminen) ¡y que apunten el ahorro económico asociado! Cuanto más actuemos como clientes, antes podremos eliminar estos materiales de-sechables.


    Pícnics


    El estilo de vida Residuo Cero nos incita a pasar tiempo al aire libre para conectar con la naturaleza y, para ello, ¿hay algo mejor que un pícnic? Los pícnics nos dan una gran oportunidad para escapar de las exigencias de casa, respirar aire fresco y absorber un poco de vitamina D. Durante los días laborables te ofrecen un descanso para cargar las pilas; durante el fin de semana son una razón para reunirse con amigos. Para estar en compañía no es necesario tener que barrer el suelo; ¡la naturaleza es el lugar perfecto para entretenerse! Los niños pueden correr sin necesidad de aparatos de entretenimiento electrónicos y pueden encontrar formas creativas para pasar el rato.


    Ir de pícnic es barato, saludable y fácil de llevar a cabo siguiendo las pautas Residuo Cero, siempre y cuando hayas comprado los alimentos siguiendo los métodos citados.


    Para facilitar el hecho de coger la comida y marcharnos en cualquier momento, en la despensa tenemos una bolsa de pícnic surtida con: juegos de cubiertos de bambú envueltos con una servilleta para cada miembro de la familia, platos y vasos resistentes.


    También llevamos esta bolsa cuando asistimos a comidas populares o vamos de acampada y cuando volamos en avión cogemos los platos y los cubiertos.


    Una vez estamos preparados para irnos, añadimos:


    Varios envases de cualquier aperitivo que tengamos en la nevera, como queso, salami, restos de pizza, pimientos asados, champiñones marinados, pepinos, huevos duros, tomates asados, aceitunas o pepinillos (ver receta a continuación). Coge ideas en la sección de surtido de olivas de la tienda de comestibles.


    
      	Frutos secos.


      	Fruta.


      	Una barra de pan congelada.


      	Una botella reutilizable con agua y una botella de vino.


      	Una manta.

    


    Si llevo un plato preparado por separado, lo envuelvo en un trapo de cocina, al estilo Furoshiki (también utilizo este método para llevar un plato de comida a una cena).
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    PEPINILLOS BÁSICOS


    Esta receta es fácil y un buen complemento para nuestros pícnics. Llenará un envase de un litro.


    INGREDIENTES


    
      	5 tazas de pepinillos cortados en rodajas


      	1 cebolla cortada en rodajas


      	4 cucharadas pequeñas de sal gruesa


      	1 taza de hielo picado


      	¾ de taza de vinagre de manzana


      	¾ de taza de azúcar


      	Las especies que quieras

    


    ELABORACIÓN


    
      	Coloca los pepinillos, la cebolla, la sal y el hielo en un bol grande.


      	Pon un peso sobre la mezcla durante varias horas. Yo uso un plato y un bote que pese.


      	Escurre la mezcla.


      	En una olla mediana, mézclalo con el vinagre, el azúcar y las especias. Por ejemplo, mi último lote incluía ¼ de cucharadita de semillas de comino y una pizca de sal de apio.


      	Caliéntalo y justo antes de que hierva apaga el fuego.


      	Rellena botes esterilizados con la mezcla y el líquido.

    


    Nota: para almacenarlo durante un tiempo puedes hervir el bote cerrado durante 10 minutos, como si hicieras una conserva. En casa no hace falta que lo haga, lo pongo en la nevera y al cabo de un mes ha desaparecido.


    IR DE ACAMPADA


    Abusamos de la tierra porque consideramos que es un producto que nos pertenece. Cuando veamos la tierra como una comunidad a la que pertenecemos, podremos empezar a utilizarla con amor y respeto.


    —Aldo Leopold, en su libro

    A Sand County Almanac


    Ir de acampada no está hecho para todo el mundo. Las molestias y el polvo son grandes inconvenientes para muchos, incluyendo mi suegra y mi abuela. Pero para aquellos que pueden superar estos ligeros inconvenientes, las aventuras al aire libre pueden ofrecer muchas ventajas.


    Si te sientes atraído por el Residuo Cero por razones económicas, ecológicas o de simplificación, ir de acampada ejemplifica y pone de manifiesto muchos de sus aspectos.


    Acampar proporciona un cambio de ritmo, la oportunidad de experimentar vivir con menos. Nos aleja de las comodidades modernas, muestra sin rodeos las necesidades reales ¡y nos tiene que caber todo en el maletero del coche o en la mochila! Es un gran ejercicio para volver a evaluar nuestra afección a ciertas cosas y hábitos. Al aire libre, abandonamos nuestros patrones de limpieza y aceptamos que el polvo es un hecho de la naturaleza, que el agua debe ser conservada, que ducharse, cepillarse los dientes y maquillarse no son necesarios para la subsistencia. Por un momento dejamos de lado estos lujos para apreciarlos más cuando regresamos a la civilización.


    Ir de acampada también promueve la unión y es una actividad familiar de cohesión increíble. Instalar la tienda, ir a buscar agua, preparar la comida y limpiar los platos aportan ocasiones en las que podemos colaborar. Nos proporciona tiempo para jugar a fútbol, a las cartas, para escuchar música o para charlar. En nuestra vida diaria es difícil encontrar este tipo de oportunidades de formar equipo. Estando de acampada desaparecen las paredes que nos separan dentro de casa, dejando espacio para la convivencia. Es una forma ideal para que los padres enseñen a los hijos el respeto por la naturaleza, junto con las habilidades en temas de supervivencia, como hacer fuego, pescar, buscar alimento y trabajar la madera.


    El aspecto más importante de la acampada es que nos permite estar en contacto directo con el medio ambiente. Cuando nos unimos al mundo de los mapaches y los conejos, vemos como la ardilla construye su madriguera, escuchamos los aullidos del coyote durante la noche y nos despierta el repertorio de un Mimus poliglotus (ave común en Norteamérica), podemos «ver la tierra como una comunidad a la que pertenecemos».


    Lamentablemente, ir de acampada ha sufrido un cambio. Hasta hace poco, los sumideros cercanos a una zona de acampada atraían a un montón de personas que después de cenar hacía cola para lavar los platos. Recuerdo que me estresaba al hacerme un sitio para poder lavar. Actualmente, sin embargo, los contenedores de agua han suplantado estas colas y las vajillas desechables a las reutilizables; cubos de basura desbordados han sustituido las conversaciones en el fregadero. Acampar es una actividad fantástica para disfrutar del entorno, pero acampar generando residuos es una falta de respeto, ilógico y contradictorio. No tiene en cuenta la importancia de la naturaleza que nos acoge. Deberíamos «empezar a utilizarla con amor y respeto».


    Acampar no debe equivaler a derrochar. Para que sea una actividad sostenible es necesario seguir prácticas preventivas sencillas. Aquí tienes algunas ideas a tener en cuenta.


    Métodos de acampada sin residuos


    
      	Alimentación: los métodos mencionados en el capítulo «Cocina y compra de alimentos» y los consejos citados en la sección anterior sobre pícnics proporcionan alternativas a los residuos de envases alimentarios. Para reducir los residuos puedes guardar la comida en los recipientes reutilizables que llevas cuando vas a comprar (botellas o botes de vidrio y bolsas de tela). En la sección a granel también puedes comprar provisiones para ir de ruta con mochila. Las bolsas de tela nos servirán para guardar aperitivos como las nueces, la mezcla de frutos secos y la carne seca (en EE. UU. se vende a granel en las tiendas de licores); para alimentos que pueden ser rehidratados con agua caliente como la harina de avena; o para mezclas secas como la sopa de lentejas al curri, la sopa de maíz, el chili, los frijoles refritos, las sopas de guisantes y las de frijoles negros.


      	Agua: en vez de comprar garrafas y botellas de agua de un solo uso, rellena envases. Si vas de excursión llévate un filtro de agua para purificar la de lagos, ríos y nieve.


      	Limpieza: puedes llevar una pastilla de jabón de Castilla (para fregar los platos, lavarte el cuerpo, el pelo, etc.). Para mantener los platos y los utensilios de acampada limpios necesitas una esponja específica de fregar metal, un trapo para limpiar y una toalla para secar. También puedes fregar los platos grasientos o aceitosos con cenizas (la combinación de ceniza y aceite crea un jabón primitivo) y utilizar arena o tierra como estropajo.


      	Gas: aunque es un recurso no renovable, el gas se quema de manera más limpia que la madera o el carbón... pero da como resultado un envase vacío. Puedes conectar un hornillo especial de camping que funciona con una bombona no recargable de 450 g de gas propano o si le añades mangueras de conexión adecuadas y un adaptador, puedes conectar una bombona recargable (como las que se utilizan para encender las barbacoas de gas). La bombona de 450 g recargable también se puede utilizar con un acoplador específico hecho de latón.


      	Madera: muchos parques estatales y nacionales de EE. UU. tienen restringida la recolección de leña, así que compra madera antes de salir de casa. En muchos de estos parques venden madera cortada y empaquetada con film transparente, pero en los pequeños supermercados de sus alrededores puedes encontrarla en cajas de cartón o en paquetes de hilo ¡y son más económicos!


      	Reciclaje: a veces incluso los mejores esfuerzos de preservación resultan en algún elemento reciclable (botellas de vino o cerveza, por ejemplo). Recicla en la zona de acampada o llévatelo. Las bombonas de 450 g de propano no son reciclables (por razones de seguridad) pero las de butano sí. Una vez vacías y para reciclarlas de manera segura, perfóralas en la base con un punzón abrelatas (por favor, ten cuidado cuando lo hagas: asegúrate de que la bombona esté completamente vacía).


      	Compostaje: a menudo nos esforzamos, pero, aun así, generamos algunos elementos compostables (como las cáscaras de huevo o las pieles de naranja). Cuando dejamos el compostador de lombrices en casa, el tipo de compostaje de zanja es una forma fácil y adecuada para devolver los restos a la tierra. Tienes que hacer un agujero de unos 30 centímetros de profundidad, depositar los restos de alimentos y cubrirlos con tierra. También utilizamos esta técnica cuando viajamos y no tenemos acceso a un compostador.


      	Reparaciones: si se te ha roto un palo de la tienda de campaña ¡no la tires! Existen empresas de reparación, como TentPole Technologies (en TentPoleTechnologies.com verás las instrucciones de envío). Otra opción es contactar con el fabricante de la tienda para comprar un repuesto.

    


    Productos de acampada alternativos


    
      	Repelente de mosquitos: rocía vinagre o restriega flores de lavanda sobre la piel.


      	Tapones para los oídos: coge cera de envolver queso y moldea con las manos dos bolitas de un tamaño similar a las canicas. Para dormir tranquilamente toda la noche, introdúcelas en los oídos. Si algún miembro de la familia ronca, ya sabrás que las necesitas.


      	Iluminación de la mesa: las luces solares son geniales, pero son difíciles de encontrar de segunda mano. Consulta las instrucciones para hacer velas de aceite a partir de materias primas. Otro elemento a utilizar es una lámpara de aceite antigua, la puedes nutrir con aceite de cocina (el de oliva no huele) y equipar con una trenza hecha en casa a partir de recortes de algodón.


      	Iniciador del fuego: hazlo acumulando la pelusa de la secadora (o serrín) dentro de los espacios de una huevera de cartón y cubriéndola con cera de abeja derretida, velas sobrantes o cera del envoltorio del queso.


      	Cerillas a prueba de agua: sumerge individualmente las puntas de las cerillas de cartón en cera fundida (escoge cerillas de cartón en lugar de encendedores recargables ya que el líquido que llevan es un producto derivado del petróleo).

    


    VIAJAR


    Cuando tenía dieciséis años, en una cena conocí a una pareja que acababa de llegar de dar la vuelta al mundo. Escuché atentamente cada una de las historias y les pregunté sobre su país preferido, la comida y la gente. Esa noche, mientras estaba tumbada en la cama mirando al techo, pensé en sus narraciones, imaginándome en escenarios exóticos: explorando la sabana y haciendo senderismo en la selva. Soñé que tocaba un elefante, que montaba a camello y que buceaba con tiburones. En ese momento nació mi instinto viajero.


    Tuve la suerte de casarme con un hombre que compartía mis aspiraciones de descubrir mundo y juntos saciamos aquellas ansias viajeras. Adaptamos nuestros sueños más salvajes a un presupuesto mínimo y nos enrolamos en un viaje de seis meses alrededor del mundo. Empezamos con unas mochilas enormes cargadas hasta los topes. Ropa para climas cálidos y fríos, varios pares de calzado, libros y accesorios que pesaban sobre nuestros hombros. Una vez en la India, las mochilas también pesaban sobre nuestras conciencias. En el contexto de la pobreza atroz, nuestra carga era desproporcionada y fuera de lugar. Los extras que llevábamos pasaron a ser lujos que nos comprometían. Limitamos las pertenencias a nuestras necesidades (la ropa que llevábamos puesta, un recambio, un bañador y un sombrero) y dimos el resto a cambio de unas sonrisas de gratitud. Aprendimos que lo que hace que la vida sea interesante no es lo que tienes, sino lo que experimentas. El viaje nos aportó otros puntos de vista y amplió nuestros conocimientos generales; cambió ideas preconcebidas que teníamos sobre culturas lejanas y nos dio una nueva perspectiva de la vida; más tarde, se convirtió en una gran fuente de inspiración para futuras obras de arte y para alternativas Residuo Cero.


    Lo que no supimos apreciar en aquel momento fue la alegría y la falta de sentimiento de culpa ya que no teníamos ni idea del impacto ecológico que implica volar en avión.


    Huella de carbono


    El estilo de vida Residuo Cero está lleno de positividad: el ahorro de dinero, el tiempo que ganas, los beneficios para la salud y el bálsamo de usos múltiples. En cambio, si te entusiasma viajar, la conciencia ambiental que adquieres produce una gran decepción: la huella de carbono asociada al vuelo.


    El transporte aéreo está bien arraigado y en nuestra sociedad cada vez más globalizada, muchas relaciones dependen de él. No obstante, mientras esperamos a que genios científicos descubran alternativas limpias, su huella de carbono es un grave problema. Volar o no volar... depende de cada uno.


    Personalmente, he llegado a aceptar las consecuencias de casarme y emigrar fuera de mi país. Cuando elegimos EE. UU. como nuestra residencia, nos comprometimos a vivir con llamadas telefónicas internacionales para mantener el contacto con mi familia y a volar para visitar mi tierra natal. La comunicación verbal por sí sola no hará que nuestros hijos hagan una inmersión total en la lengua francesa ni que se beneficien de los abrazos y besos de mi madre. Sé que puedo adoptar el estilo de vida Residuo Cero mientras viva, pero también sé que quiero ir a ver a mi familia. Los vuelos son una parte inevitable de la vida bicultural.


    Todos somos responsables de asumir un equilibrio sostenible en nuestras vidas, dentro de las limitaciones regionales y las necesidades personales. Las compensaciones de carbono brindan una alternativa para subsanar las consecuencias ecológicas perjudiciales de viajar, pero cuando planificamos un viaje deberíamos reducir el carbono desde un principio:


    
      	Reduce la frecuencia de los viajes. La videoconferencia puede sustituir las reuniones de negocios, por ejemplo.


      	Reduce la distancia recorrida. ¿Puedes visitar un lugar más cercano?


      	Piensa en alternativas de transporte para llegar a tu destino. En muchos países viajar en tren es más rápido que hacerlo volando.


      	Elige vuelos directos, si tienes que volar.


      	Lleva un equipaje ligero. Te será fácil siguiendo los consejos citados en el apartado del armario Residuo Cero.


      	Alójate en lugares céntricos a poca distancia de los servicios básicos.

    


    No hay ninguna manera de volar con huella de Carbono Cero, pero puedes seguir unas pautas para reducir los residuos sólidos durante el vuelo.


    Vuelos «de un solo uso»


    A medida que la emoción de unas vacaciones o el estrés de una reunión de negocios monopoliza nuestra energía (es decir, «tengo otros asuntos de los que preocuparme»), a menudo abandonamos en el aeropuerto la ideología sobre conservación. Cuando viajamos aceptamos los elementos de-sechables como normales: antes de facturar compramos una botella de agua, la tiramos en el control de seguridad y minutos más tarde compramos otra, que finalmente tiraremos después de embarcar. Esto es una gran cantidad de agua, un montón de plástico y muchos residuos en tan solo una hora. Aún hay más: la cantidad de envases de usar y tirar en la puerta de embarque, el vaso o botella de bebida vacío dejado en el mármol del lavabo, los envases desechables de comida abandonados en el suelo, los periódicos y revistas que dejamos en los asientos de la sala de espera. El asistente de vuelo te ofrece una bebida, abre una botella pequeña, la vierte en un vaso de plástico con hielo y te lo sirve con una servilleta de papel. Cuando vuelve a pasar preguntando si quieres repetir, te llena un nuevo vaso de plástico con más hielo y otra servilleta de papel. Durante el vuelo, tus vasos se unen a los restos de bocadillos a medio comer, servilletas sucias y envoltorios de comida.


    La cantidad de material reciclable generado en casa depende de varios factores variables: los esfuerzos comunes de los fabricantes, consumidores, municipios, transportistas y de las plantas de procesamiento de residuos sólidos urbanos (ver el capítulo de «Las 5R»). Pero cuando un vuelo llega a su destino, los envases de alimentos y bebidas, los restos de comida, las mantas, las almohadas, los auriculares, las revistas, los calcetines y las máscaras para dormir son difíciles de reciclar debido a las normas y reglamentos de las líneas aéreas, de los aeropuertos, de las aduanas y de los organismos de salud y de seguridad. Al final, no se acaba reciclando casi nada. Según un informe elaborado por el Consejo de Defensa de Recursos Naturales (NRDC, siglas en inglés), «La industria de las compañías aéreas de los EE. UU. anualmente tira una cantidad de latas de aluminio como para construir cincuenta y ocho aviones Boeing 747... y suficientes periódicos y revistas como para llenar un campo de fútbol a una profundidad superior a 70 m». Desgraciadamente, el problema de los residuos es complejo, implica a muchas entidades y hay una falta de colaboración para idear soluciones de conservación. Pero mientras esperamos pacientemente a que haya un cambio corporativo y gubernamental, el consumidor, es decir, el viajero, puede actuar con una preparación mínima.


    A continuación, muestro lo que hay que llevar para minimizar los residuos sólidos durante un vuelo:


    
      	Una botella reutilizable de acero inoxidable (con aislamiento térmico, si prevés que tomarás bebidas calientes).


      	Los auriculares de tu teléfono.


      	Una prenda de ropa a utilizar como manta o almohada.


      	Un bocadillo o alimento en formato seco en una bolsa de tela.


      	Material de lectura: un libro de la biblioteca, un libro electrónico o revistas de segunda mano de la tienda local.


      	Una bolsa transparente, impermeable y reutilizable para pasar los artículos de higiene durante el viaje a través de los controles de seguridad (existen alternativas a las bolsas de plástico de baja calidad, son muy resistentes y disponen de solapa de cierre).

        Para los vuelos de largo recorrido puedes añadir:

      


      	Una comida en un bote o en un recipiente de acero inoxidable (o un bocadillo en un trapo de cocina).


      	Los cubiertos de bambú para ir de pícnic envueltos con una servilleta de tela.


      	Opcional: una almohada (una chaqueta cuidadosamente enrollada puede servir como alternativa).

    


    Comprar mientras estás de viaje


    Una vez hayas llegado a tu destino, puedes comprar aplicando los mismos criterios Residuo Cero que usas en casa, citados en el capítulo «Cocina y compra de alimentos». Viajes donde viajes:


    
      	Familiarízate con las normativas de reciclaje y compostaje de la zona.


      	Localiza un mercado de agricultores para proveerte de productos locales.


      	Si viajas por EE. UU. o Canadá, utiliza mi aplicación Bulk (enlace en mi página web), te ayudará a localizar tiendas de venta a granel.


      	Busca en el colmado los artículos que se venden sueltos, como los productos agrícolas y la bollería.


      	Busca las tiendas especializadas, tales como panaderías o carnicerías.


      	Utiliza la bolsa/s de tela y el bote/s que utilizaste en el avión; compra, por defecto, artículos que se vendan en vidrio y reutiliza sus envases para comprar a granel.

    


    Lo más importante, ¡disfruta de tu viaje!


    Participación en el consumo colaborativo


    Por un lado, desearía que todavía fuéramos ingenuos sobre el impacto de volar en avión («la ignorancia implica felicidad») y por otro, hay un aspecto de los viajes Residuo Cero que desearía que Scott y yo hubiéramos descubierto antes: el alquiler de casa cuando estamos fuera.


    La participación en el consumo colaborativo, como se explica aquí, tiene sentido a nivel ambiental y económico. De este modo, los activos que no se utilizan durante períodos de tiempo determinados están a disposición de otros. En el contexto de viajar, este principio de «compartir» engloba el alquiler de coches, el intercambio de casas y el alquiler de alojamientos a corto plazo. ¡Y proporciona una ayuda económica para tu viaje, o para una actividad de ocio!


    El intercambio de casa es una manera fácil de participar en el consumo colaborativo, pero alquilarla a corto plazo, nos proporciona más libertad de elección, ya que no estamos limitados a permanecer donde vive la familia de intercambio. Los alquileres a corto plazo también ofrecen la ventaja de ser rentables si te alojas en un hotel o si alquilas otra casa a un precio más asequible que la tuya. Por ejemplo, si vas de acampada puedes ganar un dinero.


    La idea de alquilar nuestra casa fue de Scott. A priori la concebí como algo genial, ahora creo que fue su manera de dar un paso hacia la independencia material. A lo largo de nuestro viaje y poniendo en práctica las alternativas que he compartido contigo en este libro, poco a poco hemos aprendido a desapegarnos de nuestras posesiones materiales y a ver las cosas como servicios públicos. Actualmente nos preocupamos por nuestros muebles porque queremos que duren más tiempo, pero frases como «me encanta mi cama» han sido sustituidas por «puedo alquilar mi cama», y hemos eliminado los tabúes relacionados con la apertura de nuestra casa a «personas que no conocemos». A nosotros, el depósito del alquiler nos proporciona suficiente garantía.


    El minimalismo no es crucial cuando participas en esta actividad, pero la simplicidad voluntaria nos ha llevado de forma natural por este camino y facilita el desalojo de la casa. Por ejemplo, en quince minutos retiramos los pocos objetos personales que tenemos. Cada uno de nuestros cuatro armarios pequeños incluye una maleta de equipaje de mano. Cuando tienen que llegar inquilinos, las cogemos, las llenamos con nuestra ropa y artículos de higiene personal, las cerramos y salimos por la puerta. Así de sencillo.


    Si has seguido punto por punto los consejos proporcionados en este libro, cuando estés fuera también podrás alquilar tu casa fácilmente. La primera vez requiere una preparación ¡pero el esfuerzo vale la pena!


    Aquí tienes diez pasos para alquilar tu casa y obtener un beneficio durante tu ausencia:


    
      	Crea etiquetas para las diversas entradas y salidas de inquilinos en casa. Por ejemplo, hemos marcado nuestro cubo de «compost», para evitar la confusión con un cubo de basura.


      	Escribe e imprime tu «Manual de funcionamiento del hogar». Especifica detalles sobre la activación de la calefacción, la refrigeración y los sistemas de entretenimiento, una lista de teléfonos de contacto, un mapa de la ciudad, etc. En nuestra guía hemos añadido indicaciones sobre el Residuo Cero.


      	Contacta con un administrador de propiedades o pide a una amistad que reciba a los inquilinos durante tu ausencia y que se haga cargo de cualquier problema que pueda surgir.


      	Busca un servicio de limpieza para (a) limpiar la casa y (b) lavar y cambiar las sábanas entre los alquileres.


      	Haz duplicados de las llaves de casa.


      	Haz fotos de la casa a plena luz del día.


      	Regístrate en los servicios de alquiler como VRBO.com o airbnb.com.


      	Escribe una descripción atractiva de la casa y cuelga algunas fotos.


      	Redacta una plantilla de contrato.


      	¡Y alquila la casa a los inquilinos! Quizás la sencillez de tu casa les inspirará para cambiar sus vidas, tal y como hemos hecho nosotros.

    


    Nota: hay administradores de propiedades que pueden realizar del cuarto al décimo punto a cambio de una comisión de gestión.


    LISTADO DE LAS 5R: 5 CONSEJOS PARA CUANDO SALES FUERA


    
      	Rechaza: actúa de manera proactiva rechazando los apiladores de pizzas, las pajitas de los restaurantes y los auriculares de los aviones.


      	Reduce: vuela únicamente cuando no haya ninguna otra opción disponible.


      	Reutiliza: lleva tu champú y acondicionador durante la estancia en un hotel.


      	Recicla: cuando vayas de acampada, haz que tu hornillo de butano sea reciclable pinchando la base de la bombona cuando esté completamente vacía.


      	Composta los restos orgánicos: cuando viajes o acampes, adopta el compostaje de tipo zanja.
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    Los consejos incluidos en este libro tienen como objetivo ayudarte a reducir residuos en casa y avanzar hacia el Residuo Cero. ¿Aún no lo has conseguido? Ningún problema, no desesperes. La adopción de alternativas Residuo Cero no se logra en un día; de hecho, es probable que lo consigas de manera progresiva:


    
      	Inconsciencia: tal vez emprendiste este viaje sin preocuparte por temas ambientales. Vivías como si la Tierra ofreciera recursos ilimitados, como si tu cuerpo fuera invencible, como si tu tiempo no tuviera importancia. Antiguamente tenía el cubo de basura de la cocina forrado con una bolsa de plástico especial para basura, la llenaba de bolsas de plástico que ya no quería y luego la tiraba al contenedor de la calle. Actualmente esto me parece absurdo, pero en aquella época era de lo más normal. No me paraba a pensar en las consecuencias de mis acciones.


      	Conciencia: a través de los medios de comunicación o debido a tu interés personal, has adquirido conocimientos en cuestiones medioambientales. Has tomado conciencia de los efectos de los plásticos sobre la salud y el medio ambiente; te has familiarizado con términos como parabenos y BPA; te has dado cuenta de que las servilletas de papel están hechas a partir de árboles y quizás has oído hablar de la gran isla de basura del Pacífico. Entonces piensas: «¡Increíble! ¡no me puedo creer lo que está pasando!». Estos nuevos conocimientos pueden dar lugar a tres posibles consecuencias: (a) la negación seguida por una indiferencia hacia las generaciones futuras (sigues viviendo tu vida tal y como lo hacías hasta ahora); (b) la ecodepresión seguida de una falta de acción (es posible que hables del tema, pero no actúes para cambiar nada); (c) la motivación seguida de la acción (decides hacer un cambio). ¡Espero que el hecho de que estés leyendo este libro sea porque has elegido la tercera opción!


      	Acción: toma medidas. Haz algo por las cuestiones medioambientales, por ti mismo o por lo menos para las generaciones futuras. Intenta muchas de las alternativas citadas en este libro a un ritmo que se adapte a tu horario: una habitación a la vez (reorganiza la cocina y otro día el lavabo), primero durante un día, luego una semana y finalmente durante un mes. Usa productos reutilizables, busca proveedores a granel y cocina a partir de materias primas. Verás que los alimentos en vidrio son más atractivos que los envueltos en plástico y que una cocina ordenada es más fácil de limpiar. A veces toparás con dificultades (por ejemplo, cuando no puedes encontrar un alimento a granel o cuando en una tienda se niegan a llenar tus envases), pero entonces recuerda que cualquier pequeño cambio beneficia al medio ambiente, la salud y la economía. Lo que realmente importa es trabajar activamente y a tu ritmo hacia el Residuo Cero. Hoy tienes que dedicar un tiempo de tu vida diaria, pero sabes que en el futuro tus esfuerzos obtendrán su fruto. Es un tiempo bien invertido.


      	Aislamiento: tu sensibilización y motivación te hacen sentir diferente. La indiferencia de los demás prevalece y te duele. Ves que la gente lleva tazas de café desechables, algunos amigos cocinan en el microondas alimentos envasados en plástico y tus familiares gastan dinero en servilletas de papel. No entiendes por qué no cambian. Querrías que todos ellos siguieran este estilo de vida. Te divides constantemente entre asesorarles o reprimir tus preocupaciones. Como sabiamente dijo Bo Bennett: «La frustración, aunque a veces sea bastante dolorosa, es una parte muy positiva y esencial del éxito». Una amistad o una comunidad virtual de Residuo Cero, como el foro de ZeroWasteHome.com, proporciona apoyo a las críticas que tienes que sufrir. Pero con el tiempo verás que hay todo un abanico de posibilidades y lo que tú hagas es lo que importa. Siempre habrá detractores. Hay quien nos ha dicho que nuestro hogar no hace lo suficiente porque somos carnívoros y viajamos a Francia, por ejemplo. Otros nos han dicho que hacemos demasiado, que nuestro estilo de vida es extremado y poco realista. ¿Cómo puede ser poco realista si yo lo estoy viviendo? Respecto a las críticas, concluimos que para nosotros lo que estábamos haciendo era lo correcto.


      	Confianza: la perseverancia prevalece; dejas de frustrarte a medida que amigos y familiares aceptan gradualmente tu cambio de estilo de vida. Con el tiempo tú también optarás por métodos que sean sostenibles para tu tipo de vida, abandonando los que no lo son: implementa un sistema global que le vaya bien a tu hogar, un sistema simple y fácil de mantener a largo plazo. Deja que las 5R te guíen en la toma de decisiones. Para ti: rechazar, reducir, reutilizar, reciclar y compostar el resto, siguiendo este orden, serán de lo más natural. Aplicarás el Residuo Cero de manera automática.


      	Participación: ahora que has descubierto la solución para el Residuo Cero y lo has optimizado para tu hogar, ya puedes disfrutar plenamente de sus beneficios. Come sano, ahorra dinero y disfruta de tus esfuerzos ambientales. Puedes utilizar el tiempo ganado para quedar con amigos, cultivar un huerto o ir a clases de plantas comestibles. Pero también puedes buscar la manera de colaborar con la sociedad, extender tus esfuerzos más allá del ámbito personal y permitir que la comunidad se beneficie de tu experiencia. Puedes concentrar tu energía en: (a) ser embajador del estilo de vida Residuo Cero, (b) dejar que tu voz se escuche y (c) tomar la iniciativa.

    


    SER EMBAJADOR DEL ESTILO DE VIDA


    Para que el mal triunfe solo es necesario que los hombres buenos no hagan nada.


    —Edmund Burke


    Una vez hayamos implementado el estilo de vida Residuo Cero, con una actitud positiva, tenemos el poder de inspirar a los demás y de animarles a utilizar alternativas libres de residuos. Para convertirte en embajador de este tipo de vida, tan solo debes adoptar muchas de las sugerencias mencionadas a lo largo del libro. También puedes tener en cuenta estas pautas:


    



    Abre tu casa a las visitas ecologistas.


    Alaba las buenas prácticas y los buenos productos.


    Añade a mi aplicación gratuita Bulk la ubicación de tiendas donde comprar a granel.


    Cita a Gandhi: «Sé el cambio que quieres ver en el mundo».


    Colabora con organizaciones solidarias que apoyen iniciativas Residuo Cero.


    Compra utilizando material reutilizable.


    Contrata servicios que apoyen este estilo de vida: una tintorería que reutilice las fundas de la ropa, un empleado doméstico que limpie con tela y vinagre, una empresa de control de plagas que utilice tratamientos naturales, etc.


    Contribuye al consumo colaborativo: haz que tus bienes estén disponibles para los demás.


    Da este libro a tus amigos o a la biblioteca municipal.


    Deja un lugar más limpio de lo que estaba cuando llegaste: si vas de acampada, de excursión, a la playa o a pasear al perro, recoge basura a medida que avanzas.


    ¡Desplázate a pie o en bicicleta!


    Envuelve tus regalos al estilo Furoshiki.


    Establece contacto con personas de ideas afines.


    Firma peticiones que apoyen iniciativas Residuo Cero.


    Habla con el personal de la escuela de tus hijos sobre alternativas a la hora de hacer celebraciones.


    Hazte voluntario de eventos relacionados con los residuos, tales como jornadas de recolección de basura de un área concreta*.


    Intenta ayudar a tus amistades a reestructurar sus hogares y a que en tu trabajo adopten métodos sin papel.


    Invierte en fondos de inversión que apoyen iniciativas Residuo Cero.


    Lleva material reutilizable adicional para que los demás lo utilicen cuando vas de pícnic.


    Mantén una actitud positiva y un buen sentido del humor sobre el estilo de vida; ¡presume de sus beneficios!


    Participa en los debates relacionados con los residuos, como la planificación contra el cambio climático de tu ayuntamiento.


    Pon a disposición de los demás lo que ya no usas; contribuye al mercado de segunda mano.


    Rechaza detalles gratuitos.


    Retira tu nombre de las listas de correo no deseado.


    ¡Tus acciones expanden el Residuo Cero e inspiran a otras personas a seguir tus pasos!


    Únete a una organización local para la sostenibilidad y forma parte del comité de residuos.


    Utiliza los programas sostenibles ya existentes: el transporte público, la biblioteca municipal de libros, la biblioteca de herramientas y el intercambio de herramientas para el jardín.


    Vota a políticos que se preocupen por la problemática de los residuos.


    



    * El Día de la Tierra ofrece una gran oportunidad para participar en actividades relacionadas con los residuos, pero muchos grupos ambientales también organizan iniciativas durante todo el año. Consulta la guía de «Recursos» para obtener enlaces a páginas web de voluntariado. Colabora en la recogida selectiva de tu calle o limpia la costa, aunque no sean tareas apasionantes, son una gran manera de crear conciencia y contribuir a tu comunidad.


    DEJA QUE TU VOZ SEA ESCUCHADA


    No podemos esperar a que el sistema cambie. Nosotros, los individuos somos el sistema.


    —Colin Beavan, en el documental No Impact Man


    El viaje a lo largo del Residuo Cero no es un camino de rosas constante. Teniendo en cuenta las prácticas que se llevan a cabo actualmente, es probable que nos enfrentemos a obstáculos y nos veamos obligados a vincularnos a métodos insostenibles. Aunque estas dificultades provocan frustración, proporcionan una excelente oportunidad para que los políticos, fabricantes, proveedores u organizaciones sepan cómo nos sentimos, ¡y lo que queremos! Un correo electrónico, una llamada o una carta escrita a mano puede sugerir de manera eficaz la aplicación de una práctica sostenible o la modificación de una que sea derrochadora. Comunicar nuestras preocupaciones es una poderosa manera de apoyar el Residuo Cero de forma proactiva, de participar activamente y de conseguir una sociedad sostenible.


    ¿En tu ciudad no hay tiendas a granel? Tras adoptar muchas otras alternativas no relacionadas con la compra a granel (rechazar material innecesario, reducir tus pertenencias, usar reutilizables, reciclar, compostar, etc.) ¡concéntrate en convencer a la persona encargada de tu tienda habitual para que venda productos a granel! No esperes al cambio. Pídelo. Contacta con los propietarios de las tiendas del barrio y haz que suceda. No permitas que la carencia de productos a granel sea una razón para descartar el estilo de vida Residuo Cero; utilízala como un motivo para actuar.


    ¿Estás harto de ver que en el mercado de agricultores venden flores con el envoltorio de plástico? Contacta con la persona encargada o propietaria. Menciona el hecho de que muchas floristerías las venden sin plástico, que de esta manera las flores son más atractivas y que podría conllevar un aumento de ventas y un ahorro de costes (ya que se ahorraría los envoltorios).


    ¿Te gusta el restaurante del barrio, pero no sus productos desechables? Insta al propietario a cambiar sus utensilios de plástico por unos reutilizables o las servilletas de papel por unas de tela. Enfatiza que esto ayudaría a que su negocio pareciera más elegante y aumentaría su clientela.


    Desechos activos


    Nuestro patrocinio (o su ausencia) es la mejor herramienta para contribuir a apoyar (o rechazar) las actuales prácticas de fabricación. No obstante, cuando nos vemos obligados a comprar un producto despilfarrador o con embalaje porque no hay ninguna alternativa disponible o viable, la comunicación es otra táctica efectiva. No tengo ningún estudio con análisis estadístico, pero creo que cuando actuamos sobre un residuo y lo devolvemos a su creador, compensamos su impacto ambiental negativo. La falta de acción justifica los residuos y los perpetúa, pero la acción puede originar el cambio. Si lo devuelves junto con una carta de sugerencia muestras dedicación e intentas que tu mensaje sea escuchado. Aquella pieza de basura se convierte en lo que llamo un «desecho activo».


    En el anterior estilo de vida habríamos «tirado» el mismo residuo reiteradamente, pero en la actualidad todo lo que entra en nuestro bote de un litro o en el cubo de reciclaje reclama que actuemos. Por ejemplo, he reenviado tapas de plástico a mi productor de leche para proponerle que utilice tapas abatibles en sus botellas, y tapones de plástico a una bodega de calidad y asequible para sugerir tapones alternativos. Pues sí, creo que el combustible empleado en el envío de desechos activos vale la pena. ¡He conseguido que la compañía de seguros de mi coche cambiara las tarjetas plastificadas por unas de cartón, que la escuela de mis hijos cambiara el listado de teléfonos de papel por uno digital y que una marca internacional de cosméticos cambiara su empaquetado por uno de cartón!


    Cómo escribir una carta de sugerencia


    No es necesario divagar sobre tus preocupaciones ambientales o la ideología de tu estilo de vida. Redacta una carta breve y concisa, emplea un vocabulario cortés y con tacto, y un contenido diplomático y esperanzador. En resumen, escribe una carta que te gustaría recibir.


    
      	Empieza con gratitud: expón tu reconocimiento a la empresa, por ejemplo, su eficiencia, la asequibilidad o la disponibilidad de su producto o servicio.


      	Muéstrate comprensivo respecto a la práctica empleada actualmente.


      	Aborda el problema.


      	Propón tres soluciones constructivas como máximo.


      	Da ejemplos prácticos sobre tus soluciones: puedes citar a otras empresas que hayan abordado el problema de manera efectiva.


      	Menciona de qué manera tu destinatario podría sacar provecho, céntrate en el beneficio económico.


      	Concluye de manera elegante con una frase positiva.

    


    Modelos de carta:


    Estimada empresa de cosmética:


    Me encanta su crema hidratante con color, ya que encaja perfectamente con mi estilo de vida y mis creencias sostenibles: es duradera, ecológica ¡y envasada en vidrio!


    Sin embargo, los dos pedidos que he realizado por internet llegaron con muestras. Aunque estoy segura de que el envío de ejemplares incrementa las ventas, personalmente no necesito recibirlos, y creo que si otros clientes o yo no los usamos son un desperdicio de recursos (¡y de dinero!).


    Les propongo que se ofrezcan como una opción en el momento de pagar. La tienda de venta por internet de [nombre de otra empresa], por ejemplo, utiliza este método. ¡Quien quiera recibirlas puede marcar una casilla! Quien no lo haga, por el contrario, les ahorrará dinero.


    Creo que este método podría apoyar sus esfuerzos medioambientales a la perfección, ¡y en consecuencia les haría buena propaganda!


    Gracias por su atención.


    Una gran fan,

    [Tu nombre]


    



    Otro ejemplo,


    



    Estimado cine:


    Soy una mera espectadora. Me encantan las gafas 3-D que proporcionan; son cómodas de usar y ¡se ve mucho mejor que con aquellas tan débiles de cartón o plástico que usaban antes! Y lo más importante, aprecio el hecho de que los cristales sean reutilizados.


    Estoy convencida de que después de la renovación de las gafas están satisfechos con el nuevo servicio que ofrecen, pero considero que su transporte, la funda protectora de plástico y el servicio de recogida de residuos asociados son un desperdicio de recursos.


    Me han comentado que en Nueva Zelanda el espectador compra un par y las reutiliza una y otra vez. Les propongo que ustedes también cobren las gafas por separado, así sus clientes entenderán que no se trata de un regalo de promoción desechable, sino la compra de un objeto reutilizable. Ahorrarían el tiempo destinado a recogerlas después de cada película y dinero ya que no deberían contratar este servicio de limpieza.


    Les agradezco su tiempo. Alabo sus esfuerzos de reutilización y espero ver sus mejoras ambientales.


    Atentamente,

    [Tu nombre]


    TOMAR LA INICIATIVA


    Queda mucho por hacer antes de que nuestra sociedad acepte el Residuo Cero. Pero mientras tanto, tu nueva conciencia probablemente ha hecho que te des cuenta de algunos defectos de organización, necesidades educativas o discrepancias en la jurisdicción. Tu experiencia y fortaleza personal pueden beneficiar un bien mayor. Ya sea en una organización sin ánimo de lucro o una empresa, el futuro te ofrece muchas oportunidades. Las posibilidades están limitadas únicamente por tu imaginación. Si te lo propones, ¡puedes conseguir cualquier cosa!


    Aquí tienes algunas ideas para hacerte reflexionar:


    
      	Aprovecha tus habilidades de organización. Coordina una actividad Residuo Cero, como la limpieza de una calle, el intercambio de disfraces para carnaval o un evento de recogida de desechos electrónicos. Si en tu ciudad no hay ninguna cooperativa o asociación de consumidores sostenibles, puedes iniciarla tú. Crea una sección local de una organización que ya esté establecida de manera exitosa. Toma ejemplo de estas organizaciones sin ánimo de lucro: Dump & Run, que al final de curso recoge objetos de valor de los campus universitarios, los revende en otoño y da las ganancias a causas benéficas. Cans for Kids (latas para los niños) recoge el reciclaje y con los beneficios subvenciona becas escolares. Marin Open Garden Project organiza reuniones para que los jardineros amateurs intercambien el excedente de frutas y verduras, y da parte de la cosecha a personas necesitadas.


      	Explota tus habilidades de enseñanza y de realizar tareas del hogar. Enseña en un taller sobre las alternativas Residuo Cero mencionadas en este libro o en una actividad como la búsqueda de alimentos en la naturaleza, el compostaje, la marquetería, el zurcido, las conservas, la costura, cocinar con las sobras, etc. Si te intimida la idea de enseñar a adultos, empieza en un colegio de primaria o en actividades extraescolares.


      	Participa en el proceso democrático. Aumenta la conciencia sobre un tema; inicia una petición en contra de una ley o práctica derrochadora. Para cambiar una ley, encuentra un ejemplo práctico de la legislación que te gustaría cambiar, busca apoyo en personas u organizaciones afines, recoge firmas a través de una página web como Change.org y acércate a la jurisdicción requerida: la alcaldía de tu ciudad, miembros del Congreso, miembros del Senado, miembros de la asamblea, etc. Si fuera necesario, ¡preséntate en sus oficinas!


      	Deja que salga la persona emprendedora que llevas dentro. Propón a tu superior un plan de negocios Residuo Cero o cambia el rumbo de tu carrera e inicia un pequeño negocio. Crea un programa rentable o un producto que promueva o facilite el rechazo, la reducción, la reutilización, el reciclaje o el compostaje.

    


    Cada uno de nuestros viajes individuales será diferente en sus aplicaciones prácticas, pero todas nuestras capacidades están obligadas a sufrir una transición significativa. El Residuo Cero alberga sorpresas para cada uno de nosotros. ¿Quién sabe lo que podrías descubrir sobre ti mismo a través de este estilo de vida? Por mi parte, no creía que pudiera comer más saludable, ahorrar dinero, tener más tiempo para mi familia y el voluntariado, dar más significado a las vacaciones, aumentar mi tolerancia hacia los demás, arreglármelas con los productos a granel de la tienda de comestibles del barrio, alquilar nuestra casa cuando vamos de viaje y descubrir una comunidad fantástica y de apoyo a través de mi blog. El estilo de vida nos inspiró a Scott y a mí a esforzarnos más allá de nuestra casa y a dar un giro en nuestras carreras profesionales. Mientras que él se concentra en cambiar el mundo de los negocios a través de su trabajo, mi objetivo es crear conciencia sobre el estilo de vida y la implementación de prácticas Residuo Cero en los hogares, de una en una, con mi consultoría... ¡y con este libro! Aunque todavía tenemos mucho que aprender y descubrir, sin duda puedo asegurar que la mayor sorpresa es que el Residuo Cero puede cambiarte la vida... para siempre y a mejor.

  


  
    El futuro del Residuo Cero


    Nunca dudes de que un pequeño grupo de ciudadanos reflexivos y comprometidos puede cambiar el mundo; de hecho, es lo único que lo ha logrado.


    —Margaret Mead


    Hará falta tiempo para que la gente entienda que el Residuo Cero no les priva de los placeres de la vida, sino que deja espacio para los asuntos que realmente importan. Si se requiere tiempo para poner en práctica los métodos Residuo Cero en un pequeño hogar, por supuesto, precisaremos años hasta que la sociedad los adopte de manera general, para dejar atrás las ideas preconcebidas y para darnos cuenta de su potencial financiero.


    Actualmente el Residuo Cero está considerado como una estrategia de gestión de residuos; en el futuro se le considerará como una oportunidad económica. Los desechos no generarán sentimientos de repulsión, incertidumbre y culpa; se verán como lo que deberían ser, recursos valiosos. Hoy en día, los residuos son el resultado de una planificación, diseño e infraestructura deficientes; en el futuro irán acompañados de un conjunto de acciones y reflejarán una gestión inteligente de los recursos.


    A menudo escucho: «Si todo el mundo viviera como tú, nuestra economía se colapsaría». Pero la realidad es que, si continuamos con la tendencia actual, sí que nos dirigimos hacia el colapso absoluto. Hablando en serio: ¿Cómo sería el mundo si todos adoptáramos las alternativas Residuo Cero?


    Tal y como yo lo veo...


    Cada persona encargada de las tareas de casa iría a comprar víveres con bolsas de tela, botes y capazos; los supermercados solo venderían alimentos a granel detrás de un mostrador, en grandes envases contenedores o con dispensadores, incluyendo el vino. Las despensas, las neveras y los congeladores de las casas estarían llenos de frascos de vidrio, cuyo contenido sería visible y rara vez acabaría en el compostador. Los asientos de los váteres estarían equipados con bidé y con la tecnología para secar que ofrece Dyson. Poseer artículos materiales en exceso no se consideraría como un símbolo de riqueza, sino como un comportamiento despreocupado. No haría falta rechazar porque los detalles materiales serían considerados un desperdicio de recursos y, por lo tanto, serían éticamente inaceptables. La gente apostaría por una fuerte economía verde, compartiría sus pertenencias y aprendería a vivir con menos.


    Nuestra salud mejoraría: si redujéramos el consumo general de productos sintéticos y comida basura, y tuviéramos menos objetos que acumulan polvo, disminuirían las tasas de cáncer, diabetes y asma. Vivir con menos ayudaría a los adultos con síndrome de fatiga crónica, tal y como han comentado algunos afectados que han escrito su testimonio en mi blog. También ayudaría a los niños con trastorno de déficit de atención, con dificultades para dormir o con síntomas emocionales relacionados con el estrés. Kim John Payne habla ampliamente sobre estos temas en su libro Crianza con simplicidad.


    El Residuo Cero se incluiría en el plan de estudios. Durante la enseñanza primaria, la atención se centraría en el origen de los materiales y lo que les pasa cuando son rechazados. Incluiría una visita a las instalaciones locales de reciclaje y de compostaje. Se restablecería el programa de economía doméstica (actualmente la asignatura se llama ciencias de la familia y del consumidor) y se enseñaría en los últimos cursos. El temario englobaría habilidades culinarias, junto con aptitudes sostenibles y de supervivencia, como reparaciones sencillas empleando hilo y aguja. El profesorado acordaría un conjunto de material escolar que el alumnado podría utilizar curso tras curso. Mi hijo Léo dijo: «El profesorado permitiría el pegamento líquido casero y todas las comunicaciones del colegio y del trabajo se harían por ordenador». El Residuo Cero se incorporaría en todos los programas de los centros de educación secundaria y en las universidades, no se relegaría a los departamentos de ciencias ambientales y de sostenibilidad. También se aplicaría a todas las actividades que tienen lugar en los centros escolares de todos los niveles. Por ejemplo, todas las escuelas dispondrían de cubos para recoger objetos que pudieran ser reutilizados por la siguiente generación de estudiantes.


    Cada comunidad organizaría una biblioteca de herramientas y un mercado gratuito donde se pudieran compartir verduras sobrantes de los huertos caseros, libros y ropa. Buscaríamos alimentos en la naturaleza y permitiríamos que otros se beneficiaran de la cosecha de nuestros árboles frutales. En los restaurantes podríamos comprar envases reutilizables, para quien se los hubiera olvidado en casa. No sería necesario que cada persona tuviera su propio coche; nos podríamos suscribir a una flota de los eléctricos, de los cuales habría varios modelos para satisfacer las diversas necesidades de transporte. El paisaje se llenaría de estaciones de servicio dotadas con energía solar para recargar vehículos eléctricos. Tampoco sería necesario que tuviéramos bicicletas; habría una flota de bicis disponible en lugares convenientes. Las carreteras estarían llenas de ciclistas que viajarían por carriles bici diferenciados y bien señalizados. Los espacios públicos estarían equipados con fuentes de agua potable, estaciones para rellenar botellas, cubos de reciclaje y de compostaje, incluyendo los aeropuertos. Los excrementos de perro se recogerían por separado para su compostaje.


    Cada ciudad dispondría de un servicio de recogida de materia orgánica para hacer compost (incluyendo huesos de carne y espinas de pescado), de artículos inservibles para ser reciclados (incluyendo los difíciles de reciclar como ropa gastada, zapatos o espejos rotos) y de artículos reutilizables para redistribuirlos. Los departamentos gubernamentales, como el de saneamiento, planificación y medio ambiente trabajarían conjuntamente por un objetivo común Residuo Cero. Tirar residuos al vertedero estaría penalizado con impuestos elevados; estas tasas se basarían en todo el país en el sistema de «cuanto más tires más pagas» (PAYT, siglas en inglés), pero con el tiempo, a medida que los fabricantes produjeran artículos separables por materias primas (productos cradle to cradle) estas tasas quedarían obsoletas. Si la legislación incluyera la responsabilidad del productor (EPR, siglas en inglés) los fabricantes serían responsables de la eliminación de sus productos de forma segura. El reciclaje y el compostaje serían obligatorios tanto en hogares como en empresas; las regulaciones sobre la eliminación de residuos se aplicarían. Por ejemplo, las peluquerías deberían compostar los restos de pelo de sus clientes; la industria funeraria aplicaría prácticas de entierros sostenibles; los contratistas irían a los puntos de venta de material de segunda mano para la construcción. Los ámbitos de la reutilización, el reciclaje y el compostaje proporcionarían a quien posea un negocio alternativas más económicas que el vertedero o la incineradora, abaratando así los gastos de funcionamiento. Se volverían a instaurar los centros de recompra y ofrecerían grandes compensaciones para todos los materiales. No habría desechos pues la gente valoraría los materiales como recursos y conocería su valor económico. Las instalaciones de recuperación de materiales (MRF, siglas en inglés) ofrecerían recogida de medicamentos y de residuos peligrosos, proporcionarían un servicio gratuito de trituración de papel y harían que todos los elementos reutilizables, incluyendo el producto final ya compostado, botes de pintura sobrante, material de reparaciones del hogar o artículos para el hogar en general, estuvieran a disposición de la comunidad o se dieran a empresas autónomas de productos recuperados.


    El futuro del Residuo Cero incluiría una amplia gama de tiendas de segunda mano. Trabajando conjuntamente con las MRF y confiando en la buena voluntad de la comunidad, esta oferta de tiendas disponibles superaría la actual. Los productos de segunda mano se venderían siguiendo las mismas estrategias de marketing y normas de estética utilizadas actualmente con los productos nuevos. La confianza del consumidor y el impulso del mercado de segunda mano se llevaría a cabo cuidando los detalles, con escaparates atractivos, organización y cumpliendo las normas de limpieza y calidad. Las tiendas de productos reutilizados serían especializadas, utilizando el modelo de venta al por menor. Habría tiendas de segunda mano específicas de material de oficina, de arte y manualidades, de equipamiento deportivo, de electrónica, de ropa, de zapatos, de muebles y de artículos para el hogar. Esto facilitaría la organización del espacio y permitiría disfrutar de una gran selección incluyendo objetos triviales, sin dejar ninguno por falta de espacio, tal y como sucede actualmente en las tiendas de segunda mano. Los artículos que no pudieran ser restaurados o reparados serían desmantelados por piezas. Por ejemplo, una tienda de costura ofrecería botones, cintas, carretes de hilo, recortes de tela y suministros para coser organizados por color, tamaño y/o material. Si fuera necesario, fácilmente podrías encontrar y comprar un botón de perla de 0,5 cm, algo que hoy por hoy es impensable ya que en las tiendas minoristas los venden embolsados en cantidades concretas. Estas tiendas se podrían agrupar en un lugar o se localizarían en un edificio donde se fomentara el intercambio de material, aportando comodidad al comprador. Este «centro comercial de segunda mano» también incluiría un «café de reparación»: con las herramientas aportadas y la ayuda de especialistas se podría reparar casi cualquier cosa, desde ropa y muebles hasta bicicletas y electrodomésticos. Los recambios se podrían comprar individualmente en la ferretería de segunda mano. No obstante, los productos difíciles de reparar y que requieren atención especializada serían cubiertos por el programa de responsabilidad del productor o fabricante (EPR, siglas en inglés).


    ¿Te parece demasiado entusiasta? Pues, no lo es. Excepto la tapa del inodoro Dyson, ¡todas las iniciativas citadas anteriormente ya existen! (ver «Recursos»). El único problema es que están dispersas por todo el país (EE. UU.) y por todo el mundo. Algunas han surgido recientemente, pero otras hace mucho tiempo que se están llevando a cabo. Por ejemplo, el escenario de transporte mencionado se está construyendo en ciudades como Ámsterdam y mi fantasía sobre el centro comercial de segunda mano es una descripción mejorada de un complejo de tiendas de reutilización que visito cada año en el sur de Francia. Fue fundado en 1949 por el sacerdote francés Abbé Pierre y es una fantástica organización benéfica llamada Emmaus, que hace que los recursos recuperados sean rentables. La recogida, clasificación, reparación y reventa de enseres, muebles y artículos para el hogar dados, permite que personas de todo el mundo que estarían socialmente excluidas tengan trabajo y alojamiento. Esta asociación sin ánimo de lucro ejemplifica las oportunidades laborales y el crecimiento económico que el Residuo Cero ofrecería a gran escala. Reutilizar, reciclar y compostar aportan muchas más oportunidades profesionales y económicas que los vertederos o las incineradoras.


    Según un informe realizado en 2009 por el Cascadia Consulting Group, comparándolo con «tirar» objetos, el reciclaje crea diez veces más puestos de trabajo por tonelada de material, teniendo en cuenta la recogida, el tratamiento, los intermediarios y el transporte, y, además, ¡está mejor pagado! El futuro del Residuo Cero aportaría más empleo a la industria de la reutilización. Los puestos de trabajo en el ámbito de la minimización de residuos se ocuparían de la demanda en la fabricación, implementación y mantenimiento de elementos reutilizables de toda la cadena de suministro (desde los proveedores hasta los consumidores). Por ejemplo, en las tiendas de alimentación (mostrador a granel y envases de transporte), en los hoteles (distribuidores de productos de higiene) y los aviones (catering). Optimizando el comercio de artículos de segunda mano se crearían puestos de trabajo en el transporte, clasificación, desmontaje, reparación, limpieza, acondicionamiento, control de calidad, fijación de precios, comercialización, gestión de inventario y, por supuesto, en la venta. Habría cargos docentes que tendrían como objetivo sensibilizar a la población y formar personal para el nuevo mercado de trabajo. En general compraríamos menos y reduciríamos muchísimo la demanda de productos manufacturados, pero tendríamos menos gastos y, por consiguiente, no sería necesario ganar tanto dinero. Además, el negocio de la reutilización impulsaría la economía local creando empleo y manteniendo las transacciones financieras dentro de la comunidad.


    No obstante, la tarea más importante sería el establecimiento de normas, reglamentos sociales y prácticas comerciales con productos separables por materias primas (prácticas cradle to cradle).


    Tal y como hemos desarrollado procedimientos para evitar que los residuos entren en nuestro país, las leyes necesitan ser modificadas para evitar que en primera instancia el flujo de residuos entre en nuestra sociedad. Está en nuestras manos la elección de un gobierno que pueda facilitar medidas y que los fabricantes colaboren en el suministro de diseños inteligentes reutilizables, de larga duración y que cierren el ciclo de los residuos. Queda mucho por hacer en el establecimiento de normas sobre la eliminación sencilla y el diseño de productos que las respeten. Una vez los productos tengan definido un ciclo de vida estándar, los nuevos deberían pasar los códigos de reciclaje o conforme son biodegradables y los fabricantes deberían demostrar que el ciclo queda cerrado (economía circular). En este sistema los materiales sin posibilidades de reciclaje no prosperarían. Los productos y envases a granel llevarían una etiqueta con las pautas para su reutilización, reparación y reciclaje o compostaje (de acuerdo con el plan descrito anteriormente) y un índice de su huella de carbono para ayudar a los consumidores a decidir sobre las compras ecológicamente racionales. No sería necesario el actual exceso de sellos de certificación (que confunden al consumidor final), ya que la colaboración entre organizaciones incluiría el desarrollo de procedimientos de fabricación y eliminación.


    ¿Estamos tan lejos de llegar a una sociedad Residuo Cero? Todo depende de ti y del poder de la comunidad: los esfuerzos conjuntos de los políticos elegidos, los fabricantes, el profesorado, las personas propietarias de colmados, etc. Es un cambio con el que nos podemos emocionar. Ahora ya sabes que el Residuo Cero no trata solo de reducir los residuos, conlleva disfrutar de los pequeños placeres, consumir alimentos locales y de temporada, llevar un estilo de vida más saludable, disfrutar más al aire libre, involucrarse con la comunidad y simplificar la vida para dejar espacio a las cosas que importan; ahora ¡imagina un mundo donde todos pudieran disfrutar de estos beneficios! ¡imagínate lo que una civilización podría conseguir si las necesidades materiales fueran reemplazadas por el crecimiento interior!


    Todos podríamos consumir menos, trabajar menos y vivir más.


    NUESTRO LEGADO


    No podemos cambiar el pasado, pero podemos centrarnos en el futuro. El futuro del Residuo Cero es lo que enseñamos a las siguientes generaciones y lo que intentaremos dejar atrás. Nosotros, los adultos, tenemos que tomar una decisión: dejar a nuestros hijos una herencia material o aportarles conocimientos y capacidades para ayudarles a construir un futuro sostenible.


    A partir de la experiencia personal y profesional he comprobado que cuando queremos abandonar ciertas herencias materiales, a menudo cargamos con una culpa asociada. No importa el sentimiento que tengamos hacia aquel objeto, nos aferramos a él por miedo a decepcionar u olvidar a nuestros antepasados, a no seguir las tradiciones o a borrar parte de la historia familiar. En cierto modo, nuestros predecesores mantienen un control sobre estos artículos. El psicólogo y director del Instituto de terapia conductual de Manhattan, Barry Lubetkin, observó en algunos de sus pacientes esta culpa asociada a la herencia, tal y como publicó en un artículo del diario New York Times: «Es una trampa insana, en la que las personas se convierten en esclavas de objetos inanimados [...]. Una vez los has definido como algo de lo que no puedes deshacerte, dejas de tener el control sobre tu vida o tu casa». Por supuesto, no deseo imponer a mis hijos este servilismo sobre ningún objeto.


    Mi plan es dejarles otro tipo de herencia, una que se pueda transmitir indefinidamente, que resista los daños y perjuicios, que valga la pena pasar a mis descendientes y que mis hijos puedan disfrutar actualmente: conocimientos y capacidades. ¡Tienen mucho más valor que cualquier tontería o artículo para el hogar! Mi dedicación a la simplificación, a la cocina, a hacer conservas y al medio ambiente beneficiará a mis hijos y a las generaciones futuras.


    ¿Tener o ser?, ¿cuál será tu legado?
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    RECURSOS


    Puedes mirar la página ZeroWasteHome.com:


    Para ver los tutoriales de «cómo hacer» varias cosas y leer recetas de temporada.


    Para localizar los productos citados en este libro, incluyendo material reutilizable y bibliografía.


    Para encontrar apoyo en el foro de lectores.


    Para acceder a la aplicación gratuita de localización a granel, Bulk.


    Y, si te interesa: para ver fotos y vídeos de mi casa.


    A nivel español, el referente sobre divulgación y recursos para la «Nueva Cultura del Consumo» es la Revista Opcions: opcions.org. Otro proyecto interesante es mecambio.net


    La organización referente en Residuo Cero es la Fundación para la Prevención de Residuos y Consumo Responsable Rezero: residuiconsum.org (en castellano). Y Ecologistas en acción (ecologistasenaccion.org). A nivel europeo Zero Waste Europe: zerowasteeurope.eu/


    En cuanto a libros prácticos de consumo consciente y transformador sigue destacando el ya clásico Consumir menos, vivir mejor de Toni Lodeiro; puedes descargar el .pdf en nodo50.org/consumirmenosvivirmejor


    En estos dos enlaces encontrarás más referencias (libros y otros recursos): bit.ly/2bnKjC7 y economiasolidaria.org/bibliografia?tid=12


    Para consultar mapas de recursos a nivel español: opcions.org/es/consumpedia/mapa-colaborativo.


    


    NOTA DE LA EDITORIAL: este apartado ha sido adaptado a la realidad española por parte de la traductora y de la propia editorial, y ha contado con los consejos y aportaciones del equipo del CRIC (Centro de Investigación e Información en Consumo–Opcions: opcions.org/cric). La sección conserva muchas de las referencias americanas porque permiten contextualizar la propuesta de la autora y, en el mejor de los casos, darnos ideas de nuevas posibilidades. A diferencia de la edición en inglés, en esta edición se han obviado aquellos recursos o referencias web de proyectos relacionados con empresas multinacionales. Razón aquí: opcions.org/es/search/luceneapi_node/responsabilidad%20social%20corporativa

  


  
    Las 5R


    Para ver un maravilloso vídeo de animación sobre los modelos de producción y de consumo: storyofstuff.org/movies-all/story-of-stuff


    Para aprender sobre la contaminación causada por los plásticos: plasticpollutioncoalition.org y elplasticomata.com/


    Información sobre una campaña gallega relacionada con el tema de los plásticos: plasticomedores.wordpress.com/


    Para obtener más información sobre el consumo colaborativo: collaborativeconsumption.com/the-movement/snapshot-of-examples.php, consumocolaborativo.com/ y magazine.ouishare.net/es/


    Web referente del modelo de Economías Colaborativas «Procomú» (proyectos de propiedad compartida que buscan generar recursos públicos y bienes comunes en lugar de lucro personal o corporativo): procomuns.net/es/


    Informe de la revista Opcions sobre consumo colaborativo: opcions.org/es/revista/48-consumo-colaborativo


    Para donar o vender objetos que te sobren: craigslist.org (artículos grandes y elementos gratuitos), es.wallapop.com, freecycle.org, habitat.org (materiales de construcción, muebles y/o electrodomésticos), lionsclub.org/EN/our-work/sight-programs/eyeglass-recycling (gafas), salvationarmyusa.org, crossroadstrading.com/used-clothes-store (ropa de moda), diggerslist.com (mejoras para la casa), dressforsuccess.org/locations.aspx (vestuario laboral), homelessshelterdirectory.org, womenshelters.org/, aspca.org/findashelter y locator.goodwill.org/


    Otras referencias:


    opcions.org/es/blog/consumo-colaborativo-compartir-para-vivir-mejor, opcions.org/es/blog/redes-de-intercambio-descubriendo-y-usando-lo-que-tenemos y sindinero.org/blog/las-veinte-mejores-webs-de-trueque-online-productos-libros-alojamiento-trabajos-idiomas-conocimiento/


    Para localizar instalaciones de reciclaje: earth911.com


    Para aprender ideas básicas sobre compostaje: composting101.com y opcions.org/es/blog/compostaje-casero-las-lombrices-se-comen-mi-basura


    Cocina y compra de alimentos


    Las tiendas de alimentos a granel que hay en mi zona (de la más cercana a la más lejana): wholefoodsmarket.com, rainbow.coop, goodearthnaturalfoods.net y newleaf.com


    Sobre compra a granel: opcions.org/sites/default/files/private/revistas/op43_p2esp_0.pdf y blogs.elpais.com/alterconsumismo/2014/02/4-razones-y-5-habitos-para-comprar-a-granel.html


    Para aprender a almacenar verduras sin plástico: myplasticfreelife.com/2010/05/how-to-store-produce-without-plastic


    Para localizar un mercado de agricultores, una cooperativa, una granja o una agricultura sostenida por la comunidad (SCA, siglas en inglés): localharvest.org, grupoagrupo.net/, gruposdeconsumo.blogspot.com.es/ (aunque no sigue en funcionamiento mantiene diversas referencias) e hispacoop.es/home/index.php?option=com_-sobi2&Itemid=100


    Para empezar tu propia cooperativa: coopdirectory.org


    Para encontrar un productor de huevos local: eggzy.net


    Para localizar las industrias lácteas que utilizan botellas de vidrio para transportar leche: mindfully.org/Plastic/Dairies-Glass-Bottles-Milk.htm#1


    Para aprender a preparar alimentos a granel: wholefoodsmarket.com/department/bulk


    Para guardar recetas en la nube y acceder desde cualquier lugar: drive.google.com/start o dropbox.com


    Para probar recetas de temporada: harvesteating.com


    Para encontrar recetas con restos de alimentos: lovefoodhatewaste.com/recipes/list y opcions.org/es/blog/alarguemos-la-vida-de-la-comida-nociones-basicas-y-trucos


    Para aprender trucos sobre cómo doblar servilletas: kitchen.robbiehaf.com/NapkinFolds


    Para reciclar en EE. UU. con mejora (upcycle) envoltorios de caramelos y tapones de vino hechos de plástico: escribe el nombre de la brigada de caramelos y la de tapones de vino de plástico y envíalos por separado a 121 New York Avenue, Trenton, NJ 08638. También puedes visitar terracycle.com


    Recetas y servicios de cocina vegana, ecológica y sana: alquimiavegana.org/


    Lavabo, artículos de higiene personal y cosmética


    Para obtener más información sobre el programa de reciclaje de cosméticos de latienda Origins: origins.com/customer_service/aboutus.tmpl#/Commitment


    Para localizar una tienda Origins: origins.com/locator/index.tmpl


    Para deshacerte de los medicamentos caducados: sigre.es/ y deadiversion.usdoj.gov/drug_disposal/takeback


    Para ver los niveles de toxicidad de tus cosméticos: ewg.org/skindeep/


    Para saber más sobre los productos tóxicos «Dirty Dozen» («Los doce sucios»): davidsuzuki.org/issues/health/science/toxics/dirty-dozen-cosmetic-chemicals


    Para localizar un albergue de personas sin hogar o una casa de acogida donde donar artículos desechables para la higiene: homelessshelterdirectory.org o womenshelters.org


    Para aprender a afeitarte con una cuchilla de margen recto: youtube.com/watch?v=qDR_1hg-xNs&feature=related


    Para aprender a coser protectores reutilizables de bragas: youtube.com/watch?v=zaRtF0Aafds&feature=related


    Para localizar envases con aplicador integrado de kohl: escribir las palabras clave «kohl container» en la página ebay.com


    Para preparar henna sólida a granel: hennapage.com/henna/how/index.html


    Para aprender a ducharte al estilo naval: wikihow.com/Take-a-Navy-Shower


    Para utilizar la copa menstrual: redcopadeluna.org/


    Habitación y vestidor


    Para localizar tiendas de segunda mano (para compras y donaciones): salvationarmyusa.org, koopera.org/, insertega.org/revistete.html, locator.goodwill.org y opcions.org/es/revista/39-consumo-consciente-de-ropa


    Para intercambiar ropa: clothesswap.meetup.com


    Para ver un pequeño vídeo sobre cómo convertir una camisa de hombre en otras prendas de ropa sin tener que coser: youtube.com/watch?v=2JwdZC31nQU


    Para saber más sobre los esfuerzos sostenibles de las empresas productoras: ropalimpia.org/es/


    Limpieza y mantenimiento del hogar


    Para encontrar trapos de algodón artesanales para la mopa seca: etsy.com


    Para donar productos de limpieza, herramientas de jardinería (incluyendo plantas) o encontrar aparatos de segunda mano reparados: freecycle.org y craigslist.org


    Para saber más sobre las recomendaciones hechas por el Grupo de trabajo para el medio ambiente (EWG, siglas en inglés) referidas a productos de limpieza: static.ewg.org/reports/2012/cleaners_hallofshame/cleaners_hallofshame.pdf


    Para obtener información sobre cómo arreglar alguna cosa: ifixit.com


    Para encontrar herramientas que los vecinos podrían dejarte: sharesomesugar.com


    Para comprar detalles sorpresa a granel para perros: petco.com


    Zona de trabajo y correo basura


    Para localizar oficinas compartidas: desksnear.me, worksnug.com y coworkingspain.es/


    Para encontrar más información sobre tipos de adhesivos clasificados como no tóxicos por el Instituto de arte y materias creativas (ACMI, siglas en inglés): acminet.org/SealText.htm


    Para comprar clips para folios de papel a granel: stores.staples-locator.com/staples


    Para rellenar cartuchos de tinta de impresora: cartridgeworld.com/StoreFinder.aspx, walgreens.com/topic/inkrefill/printer-cartridge-refills.jsp, recológico.com y opcions.org/es/blog/reutilizar-cartuchos-de-impresora


    Para reciclar sobres del tipo Tyvek y envoltorios de aparatos electrónicos: plasticbagrecycling.org/plasticbag/s01_consumers.html


    Para enviar sobres Tyvek a reciclar: www2.dupont.com/Tyvek_Envelopes/en_US /tech_info/tech_environ.html y dinamo-papeleria.es/


    Para donar material de embalaje como el plástico de burbujas, bolitas de poliestireno expandido o extruido para su reutilización: ups.com/dropoff


    Para saber más sobre el programa de reciclaje de Best Buy, que recoge todo tipo de aparatos eléctricos: bestbuy.com/site/Global-Promotions/Recycling-Electronics/pcmcat149900050025.c?id=pcmcat149900050025


    Para dejar de recibir el correo basura que te envían directamente: dmachoice.org


    Para dejar de recibir ofertas de tarjetas de crédito o de empresas aseguradoras: optoutprescreen.com, ocu.org/tecnologia/internet-telefonia/noticias/evitar-spam y eldiario.es/turing/lista-Robinson-aparentemente-funciona_0_192130969.html


    Para dejar de recibir la guía de las páginas amarillas: yellowpagesoptout.com


    Más ideas en: consume hasta morir, contrapublicidad y otras medicinas espirituales contra el consumismo: letra.org


    Para alquilar un servicio que permite dejar de recibir correo basura: 41pounds.org, catalogchoice.org y slotguard.com


    Para descargarte el formulario 1500 PS del Servicio Postal de Estados Unidos: about.usps.com/forms/ps1500.pdf


    Para descargarte el programa CutePDF Writer que permite guardar archivos en la red sin tenerlos que imprimir: cutepdf.com/Products/CutePDF/Writer.asp


    Para aprender a reducir los márgenes de tus documentos Word: youtube.com/watch?v=1DFK_fOUbJo


    Para enviar un fax de manera electrónica (puedes enviar tu documento a un correo electrónico o a un número de teléfono): hellofax.com


    Para firmar, validar o compartir un documento legal sin necesidad de imprimirlo: signnow.com


    Para reciclar tarjetas de crédito (siempre y cuando sean de PVC, plástico número 3): earthworkssystem.com


    Para hacer publicidad de tu negocio mediante estrategias Residuo Cero: elementsixmedia.com


    Otros recursos interesantes: opcions.org/es/revista/50-consumo-consciente-de-internet


    Infancia y escuela


    Para practicar geocaching con tus hijos: geocaching.com


    Para localizar una biblioteca pública: nces.ed.gov/surveys/libraries/librarysearch y mecd.gob.es/cultura-mecd/areas-cultura/bibliotecas/mc/cbpe/c/lista-de-catalogos.html


    Para leer un buen artículo sobre la toxicidad del material de arte y sus etiquetas: greenamerica.org /livinggreen/toxicart.cfm


    Para donar juguetes utilizados a un albergue de personas sin hogar o a una casa de acogida para mujeres: homelessshelterdirectory.org o womenshelters.org


    Para donar juguetes nuevos en Navidad: samaritanspurse.org/index.php/OCC y cruzrojajuventud.org/principal/web/cruz-roja-juventud/punto-de-recogida


    Más ideas sobre juguetes: opcions.org/es/revista/5-consumo-consciente-de-juguetes y opcions.org/es/revista/21-guias-rapidas-de-pasta-detergentes-neveras-leche-y-juguetes


    Para localizar material escolar específico: narava.es/es/


    Para preparar comidas sanas a tus hijos: choosemyplate.gov, laptoplunches.com/healthy-lunches-bored.php y comedoresecologicos.org/


    Para aprender técnicas de envolver la comida al estilo Furoshiki: furoshiki.com/techniques


    Para escoger medios de comunicación adecuados destinados a la infancia: commonsensemedia.org


    Para alquilar un servicio de compostaje de pañales en la Bahía de San Francisco: earth-baby.com y tinytots.com


    Más ideas en: opcions.org/es/revista/18-cambiamos-los-panales, opcions.org/es/revista/36-guias-pan-carne-pintura-panales-y-compresas y donostia.eus/home.nsf/0/9905FC98BD677343C-1257DE0004A6454?OpenDocument&idioma=cas&id=A501610


    Experiencia de una guardería: hirian.com/2011/11/26/donostia-impulsa-una-experiencia-pionera-de-uso-de-panales-reutilizables-en-la-que-podran-participar-40-familias/


    Vacaciones y regalos


    Turismo consciente: tinyurl.com/ecoturPaysan


    Si queremos hacer turismo rural, la opción más recomendable sería el agroturismo, que no sustituye sino que complementa la actividad agrícola o ganadera: ecotur.es/agroturismo/menu/inicio_6_1_ap.html


    Red de intercambio entre agricultores de cultivo ecológico que necesitan mano de obra: wwoofindependents.org y wwoof.org


    Para encontrar una actividad de voluntariado durante la época de vacaciones: volunteermatch.org y opcions.org/es/revista/22-te-apuntas-al-viaje


    Para participar en la campaña de recogida de regalos durante la Navidad: samaritanspurse.org/index.php/OCC y cruzrojajuventud.org/principal/web/cruz-roja-juventud/punto-de-recogida


    Para dejar o intercambiar las luces de Navidad (en EE. UU. la empresa Lowes las recicla en sus establecimientos): lowes.com/StoreLocatorDisplayView?storeId=10151&langId=1&catalogId=10051, coruna.es/servlet/Satellite?pagename=CorunaPortal/Page/Generico-Page-Generica&cid=1421634029670&argIdioma=es&itemID=1436922987187&itemType=Suceso y nuevomodeloenergetico.org/pgs2/


    Para reciclar las postales de cumpleaños, bienvenida o agradecimiento, en EE. UU. las puedes enviar a St. Jude’s Ranch for Children, Recycled Card Program, 100 St. Jude’s Street, Boulder City, NV 89005. Para más información puedes visitar la página stjudesranch.org/shop/recycled-card-program


    Para aprender a coser huevos de Pascua de tela: oneinchworld.com/blog/index.php/2009/04/fillable-soft-egg-tutorial


    Para coger ideas de cómo hacer un disfraz casero: thedailygreen.com/green-homes/latest/recycled-halloween-costume-470708


    Para participar u organizar un intercambio de disfraces: greenhalloween.org/CostumeSwap/index.html


    Para localizar el banco de alimentos local: feedingamerica.org/foodbank-results.aspx y bancodealimentos.es


    Para localizar sitios en EE. UU. donde se pueden llevar caramelos después de Halloween: halloweencandybuyback.com/search-results.html


    Para comprar entradas de cine sin papel: fandango.com


    Para dar regalos digitales: netflix.com, hulu.com, itunes.com o skype.com


    Para regalar una foto escaneada: scanmyphotos.com


    Para aprender métodos de doblar billetes con papiroflexia: origami-instructions.com/dollar-bil-origami.html


    Para regalar una tarjeta con valor económico a alguna ONG: justgive.org


    Para comprar regalos de segunda mano: craigslist.org, freecycle.org o ebay.com


    Para comprar equipamiento deportivo de segunda mano: playitagainsports.com/locations


    Para comprar un regalo hecho a mano: etsy.com


    Para aprender a envolver regalos de diferentes formas con la técnica Furoshiki: furoshiki.com/techniques


    Salir al exterior


    Para encontrar más información sobre el movimiento Slow Food: slowfoodusa.org y slowfood.es


    Para conocer los efectos del poliestireno extruido sobre la salud y el medio ambiente: earthresource.org/campaigns/capp/capp-styrofoam.html


    Para enviar a reparar los palos de la tienda de campaña: tentpoletechnologies.com


    Para planear un viaje por la Bahía de San Francisco en transporte público: 511.org


    Para comprar compensaciones de carbono: carbonfund.org/individuals y terrapass.com/individuals-families/carbon-footprint-calculator/#air


    Para localizar mercados de agricultores mientras viajas por EE. UU.: localharvest.org


    Para alquilar tu casa (también puedes alquilar una habitación): VRBO.com y airbnb.com


    Para intercambiar tu casa: intercambiodecasa.es, homecompartia.com, knok.com y mytwinplace.com


    Existen empresas de consumo colaborativo que articulan plataformas a través de las cuales puedes ofrecer y buscar habitaciones para alojamientos de corta durada: facebook.com/Alterkeys.spain


    Para alquilar tu coche: relayrides.com, getaround.com, aecarsharing.es/index.php/miembros, euskocarsharing.com/ y socialcar.com/


    Involucrarse


    Para iniciar tu grupo de consumidores sostenibles: coopdirectory.org


    Para participar u organizar un intercambio de disfraces: greenhalloween.org/CostumeSwap/index.html


    Para encontrar oportunidades de voluntariado: volunteermatch.org, idealist.org y allforgood.org


    Para iniciar una recogida de firmas o firmar otras peticiones: change.org


    Para financiar proyectos de forma colaborativa: verkami.cat y goteo.org


    Para inspirarte a iniciar tu propio proyecto: dumpandrun.org, cans4kids.com y opengardenproject.org


    Para participar en el activismo en la red: credoaction.com (firma una petición, escribe o llama a un político con cierto cargo) o oneworldgroup.org/ (para dar a conocer información a través de los medios de comunicación sociales). Para hacerlo desde los ámbitos de la economía social y solidaria: reas.org


    ¿Dónde podemos comprar a granel?


    En muchos sitios, y actualmente cada vez más.


    Alimentos frescos: no hace falta ni citarlo, en fruterías, verdulerías, carnicerías, pescaderías y panaderías. En los colmados de barrio también se pueden comprar olivas o galletas a peso, legumbres cocidas…


    Alimentos secos: pasta, arroz, legumbres crudas, frutos secos, frutas y verduras deshidratadas, cereales, cereales de desayuno, miel, hierbas aromáticas e infusiones, especias, sal, azúcar, chocolate, café, caramelos... Se suelen vender a granel en los mercados municipales, cooperativas y asociaciones de consumo agroecológico, tiendas de productos ecológicos o macrobióticos, agrotiendas de cooperativas agrarias, tiendas de venta directa de productores y tiendas especializadas, como las confiterías o las cafeterías con venta de café.


    Comercios que venden exclusivamente a granel:


    Compra por internet: la-grana.com


    Vino: las bodegas de barrio.


    Detergentes ecológicos: podemos encontrar en algunos puntos de venta de Comercio Justo, en algunas cooperativas de consumo ecológico y en algunas tiendas de productos ecológicos. Existen convencionales y ecológicos a granel en la cadena Goccia Verde, gocciaverde.net/es


    Motivaciones para vender y comprar a granel


    La más importante sin duda es la urgencia de frenar el delirio de los envases, pero existen otras desde el punto de vista funcional. Para las personas productoras, ahorrarse el coste de envasar (proceso, tiempo, material, diseño del envase, embalaje de los paquetes en cajas…).


    La venta a granel ayuda a la supervivencia de pequeños productores que no podrían asumir el coste de envasar. También puede simplificar el transporte (por lo general no es necesario utilizar palés). A las distribuidoras les da las mismas ventajas. Por ejemplo, Mercadona en 2009 dejó de envasar la fruta fresca para venderla a granel, y como resultado bajó los precios de venta entre 15 céntimos y un euro por quilo. En las tiendas puede permitir simplificar la logística, si bien algunos productos (básicamente las harinas) hay que mantenerlos en fresco por el hecho de no estar envasados.


    A las personas que compramos, hacerlo a granel nos proporciona más libertad: podemos adquirir mayores cantidades sin envases. Esto nos permite, por ejemplo, realizar grandes compras una vez al mes, o al año, guardando sacos o cajas grandes en la despensa. Podemos comprar cantidades tan pequeñas como queramos. Esto es especialmente ventajoso para los hogares con una o pocas personas y para los ciudadanos con recursos económicos muy limitados, tales como personas de la tercera edad. De esta manera se reduce el desperdicio de alimentos.


    Vemos lo que compramos, no nos lo impide el envoltorio, y ¡nos libramos de llenar constantemente el cubo de la basura de envases y de llevarlo al contenedor!


    En cuanto al precio, puede ser inferior o superior al de otro tipo de comercios porque intervienen diversos factores.


    Los hábitos del granel


    Antes de ir a comprar, reseguimos la lista de la compra y metemos en el carrito los botes, botellas y bolsas de tela que hagan falta para nuestra compra a granel. También podríamos ir a comprar sin envases, las tiendas a granel suelen servir los productos en papelinas o en bolsas compostables.


    En la tienda, antes de llenar el envase se lo damos a la persona encargada, para que marque la tara en la báscula (el peso del envase se descontará del peso del producto). Llenaremos el bote con ayuda de las cucharas o desde recipientes con dispensador.


    Al volver a casa, si hemos comprado algo en un cucurucho de papel o en una bolsa de tela, después de vaciar su contenido lo podemos dejar en nuestro cesto para reutilizarlo en la próxima compra.


    A la hora de cocinar, en lugar de abrir dos paquetes de pasta, cogerás un puñado del envase donde guardas cinco kilos.


    EL FUTURO DEL RESIDUO CERO


    Estas son algunas de las iniciativas Residuo Cero que existen actualmente en diversos países: zerowasteeurope.eu


    Productos domésticos


    Supermercados que solo venden productos sin envoltorios: beunpackaged.com e in.gredients.com


    Tiendas especializadas en productos sin envoltorios: la-cure-gourmande.fr (galletas) y fionassweetshoppe.com/about.htm (caramelos).


    Tienda que solo vende productos a granel: avignon-leshalles.com


    Supermercado con dispensador de vino: geekosystem.com/diy-wine-pump-france


    Docencia


    Plan de estudios de escuelas de primaria que incluyen el Residuo Cero: calepa.ca.gov/education/eei/curriculum/Grade12/1231/1231SE.pdf y zerowasteeducation.co.nz


    Salidas escolares a la planta de reciclaje y a las instalaciones de compostaje locales: dsgardencenter.com/irecycle.asp


    Programa de economía doméstica: doe.k12.ga.us/Curriculum-Instruction-and-Assessment/CTAE/Pages/Family-and-Consumer-Sciences.aspx


    Programa universitario sobre Residuo Cero: ivc.edu/careered/certificates/Pages/zerowaste.aspx


    Clase universitaria sobre Residuo Cero: sustainable.colorado.edu/index.php?option=com_content &view=article&id=107


    Campus Residuo Cero: museschool.org, grrn.org/page/zero-waste-campuses y magrama.gob.es/es/ceneam/programas-de-educacion-ambiental/hogares-verdes/


    Comunidad


    Biblioteca de herramientas: oaklandlibrary.org/locations/tool-lending-library y huffingtonpost.es/2015/08/15/share-tienda-compartir _n_7938226.html


    Mercado gratuito: reallyreallyfree.org


    Cosecha compartida: opengardenproject.org


    Intercambio de libros: bayareafreebookexchange.com y bookcrossing-spain.com/


    Intercambio de ropa: clothesswap.meetup.com


    Mapas urbanos para buscar plantas y frutos comestibles: urbanedibles.org y fallenfruit.org/index.php/media/maps


    Restaurante en el que se pueden comprar envases reutilizables para llevarse las sobras: nmsu.edu/atnmsu/cur/taostogoprogram.html


    Flota de coches eléctricos: bmwusa.com/activee y car2go.com


    Estaciones de servicio para coches eléctricos: plugshare.com


    Flota de bicicletas: velib.paris.fr, muybici.labici.net/ y bicimad.com/


    Artículo en el que se indica que España es el tercer país con flota de bicicletas compartidas del mundo: cincodias.com/cincodias/2015/04/08/emprendedores/1428490857_622110.html


    Carreteras llenas de ciclistas: amsterdam.info/transport/bikes y thisbigcity.net/amsterdam-urban-form-created-ideal-cycling-city


    Producción y comercialización de electricidad


    opcions.org/es/blog/electricidad-renovable-cooperativa-y-descentralizada


    Telefonía e internet


    eticom.coop/es/


    https://somconnexio.coop/


    Servicios financieros


    coop57.coop


    triodos.es


    fiarebancaetica.coop/


    fets.org/


    infobancaetica.wordpress.com/banca-etica-en-espana/


    Compañías de seguros


    caes.coop


    arccoop.coop


    Espacios públicos


    Fuentes de agua potable y estaciones para rellenar botellas de agua: tapitwater.com, sfwater.org/index.aspx?page=447 y globaltap.org


    Fuentes de agua para oficinas: canaletas.com, diariovasco.com/v/20130720/al-dia-local/beber-agua-grifobares-20130720.html


    Un ejemplo: «San Francisco prohíbe el agua embotellada en edificios y eventos públicos»: eldiario.es/paisajesurbanos/ciudad-botellas-plastico_6_477062296.html


    Contenedores de reciclaje y compostaje de aeropuertos: flysfo.com/web/page/index.jsp


    Recipientes para compostar excrementos de perro: envirowagg.com/englewood.html


    A nivel de localidad


    Recogida selectiva de materia orgánica para su compostaje (incluyendo restos de carne y pescado): sunsetscavenger.com/residentialCompost.htm, larioja.org/consorcio-aguas/es/gestion-residuos/recogida/materia-organica y opcions.org/es/revista/42-consumo-consciente-y-residuos


    Sobre el sistema «puerta a puerta»: opcions.org/es/blog/vecino-a-vecino-puerta-a-puerta


    Recogida selectiva de objetos difíciles de reciclar: eurekarecycling.com/page.cfm?ContentID=4#Clothes (para ropa que ha sido utilizada) y crrwasteservices.com/recycling/pdf/CRR_Winter_11.pdf (para calzado utilizado).


    Reciclaje de espejos rotos: buildingresources.org/tumbled_glass.html


    Sistema de vertedero «cuanto más tires, más pagas» (PAYT, siglas en inglés): epa.gov/epawaste/conserve/tools/payt/index.htm


    Puntos limpios donde se pueden coger cosas: opcions.org/es/revista/seccion/seria-posible-reutilizar-desde-los-puntos-limpios


    Programa de responsabilidad del productor o fabricante (EPR, siglas en inglés): electronics takeback.com/how-to-recycle-electronics/manufacturer-takeback-programs y electronicswatch.org/es


    Normativa sobre reciclaje y compostaje: sfenvironment.org/zero-waste/overview/zero-waste-faq y environment.westchestergov.com/recycling/recycling-enforcement


    Prácticas funerarias ecológicas: greenburialcouncil.org y terra.org/categorias/articulos/los-ecofunerales-se-abren-paso


    Normativa para la reutilización de restos de material de construcción: sjrecycles.org/construction-demolition/cddd.asp


    Centros que compran artículos ya utilizados: calrecycle.ca.gov/BevContainer y marinsanitary.com/customer-service/recycling-information-directory/marin-sanitary-service/marin-recycling-center


    Recogida de residuos peligrosos: wmatyourdoor.com/public-access/household-materials-pickup-.aspx


    Recogida de medicamentos caducados: highlandvillage.org/index.aspx?NID=598 y sigre.es/


    Servicio para triturar papel: marinsanitary.com/document-shredding (este servicio requiere el pago de un importe).


    Elementos reutilizables que se ofrecen a los residentes: ci.berkeley.ca.us/ContentDisplay.aspx?id=5606 (materia orgánica ya compostada), recologysf.com/hazardousWastePaintRecycling.htm (restos de pintura), toronto.ca/reuseit/centres.htm (suministros para reparaciones de casas) y middlebury.edu/offices/business/recycle/mrf/reuse (artículos para la casa).


    Ejemplos de tiendas especializadas en la reutilización de materiales: scrap-sf.org (material de arte), playitagainsports.com (equipamientos deportivos), renewcomputers.com (electrónica), buildingresources.org/donations_inventory.html (suministros para la construcción) y tripsforkids.org/marin/recyclery.htm (bicicletas).


    Centro comercial de segunda mano: emmaus-france.org (me cautivó especialmente la organización del departamento de costura del centro de Joncquieres).


    Café de reparación: thegoodlifecentre.co.uk/repair-café, repaircafe.org/en/visit/


    Bioconstrucción


    ecohabitar.org/


    troncsijoc.com

  


  OTROS LIBROS DE ESTA COLECCIÓN:


  



  1. Els secrets de l’ecoedició


  Jordi Bigues


  



  2. El futur dels llibres electrònics


  Jordi Bigues y Marta Escamilla


  



  3. Guia de restaurants KM 0 Slow Food de Catalunya


  Rosa Solà Maset


  



  4. Avui actius... o demà radioactius


  Jordi Bigues


  



  5. A taula amb KM 0.

  Guia de restaurants KM 0 de Catalunya 2012


  Rosa Solà y Daniele Rossi


  



  6. El jardí amagat. Espais verds a la ciutat


  Pilar Sampietro e Ignacio Somovilla


  



  7. No hi ha mala herba.

  Ecologia i cultura al voltant de les plantes silvestres

  comestibles d’entorns urbans i periurbans


  Jon Marín


  



  8. Diseñar para el mundo real.

  Ecología humana y cambio social


  Victor Papanek


  



  9. Rainbow Warriors.

  Historias legendarias de los barcos de Greenpeace


  Maite Mompó


  



  10. Residu Zero.

  Com reactivar l’economia sense carregar-se el planeta?


  Joan Marc Simon


  



  11. Victor Papanek.

  Textos entorno a un diseñador crítico


  AAVV


  



  12. Residu Zero a Casa.

  Guia domèstica per a simplificar la nostra vida


  Bea Johnson


  



  13. Agroecología escolar


  Germán Llerena del Castillo y Mariona Espinet Blanch


  


  “Si el Pol·len es el conocimiento, nuestro objetivo es transferir Pol·len desde les autores a les lectores, donde germina haciendo possible la producción de semillas, y éstas multiplican el conocimiento”


  



  En el proceso de elaboración de este libro hemos seguido criterios de ecoedición con el objetivo de reducir el impacto ambiental de la producción y asegurar la aplicación de prácticas de protección al medio ambiente.


  



  Pol·len edicions sccl somos una editorial cooperativa que pensamos la ecoedición como una manera de entender los libros, de verlos y sentirlos, de pensar en los bosques como parte de los libros, de pensar en los libros como parte de nosotres, de pensar en nosotres como parte de

  una Tierra, común.


  



  Impacto ambiental del diseño del libro: 4 g de CO₂ eq.


  



  (Fuente: bookdaper.cat)
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