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			SINOPSIS 


			 


			María Negro cree que los pequeños gestos generan grandes cambios. Y en esta guía nos ofrece consejos, ejercicios y recursos para reflexionar sobre el poder individual que tienen nuestras acciones, hábitos y decisiones diarias. Nos ayuda a liderar un cambio para que nuestra vida tenga un impacto positivo en el planeta a través de lo que consumimos, la ropa que nos ponemos e incluso de la basura que producimos. Y lo más importante: nos enseña el camino para vivir en consonancia con nuestros valores de una forma sencilla y entretenida, que puede transformarnos tanto a nosotros como a quienes nos rodean. 
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			INTRODUCCIÓN 


			 


			Pueden ser muchas y muy variadas las razones por las que este libro está hoy en tus manos. Seguramente hayas llegado a él porque hay un determinado ámbito de tu vida que quieres revisar. Quizá alguien te lo haya regalado o tal vez te lo hayas comprado tú misma porque dentro de ti está latente ese deseo de empezar a vivir de manera más sostenible. O quizá, por el contrario, sientas que algo falla, que en tu día a día haces cosas por inercia que no te hacen sentir bien y que te gustaría cambiar. Minimizar tu basura, disminuir o evitar el uso del plástico, reducir la cantidad de prendas que tienes, empezar a consumir de manera consciente... Sea cual sea el motivo, es válido. No importa si das un paso, cien o si quieres incluso dar un giro de 180° a tu vida. 


			Lo primero que quiero decirte es... ¡Enhorabuena! Tomar conciencia de aquello que no nos gusta de nuestra vida, replanteárnoslo y cambiarlo es para estar más que orgullosa. Querer ser sostenible es de valientes, así que ¡te aplaudo! 


			Ahora, dime si alguna vez te has sentido: 


			 


			– Culpable por la cantidad de ropa, objetos, juguetes, zapatos, cosméticos, etc. que acumulas —y no utilizas— y te gustaría revisar tus necesidades y minimizar tus pertenencias. 


			– Frustrada por la cantidad de plástico que hay en tu vida y te gustaría saber cómo evitarlo y generar así menos basura. 


			– Impotente y enfadada al ver que tu pareja, tu familia o tus amistades no entienden tu deseo de llevar una vida más sostenible. Te sientes sola e incomprendida porque te gustaría que te acompañasen en este camino, pero no sabes cómo motivarlas para que comiencen a involucrarse. 


			– Perdida e insegura por no saber qué puedes hacer para ser más respetuosa con tu entorno. 


			– Insignificante porque crees que tus acciones no van a cambiar nada ante un problema tan grande. Piensas que es una batalla perdida y que las soluciones tendrían que venir de fuera, de las empresas, gobiernos o instituciones.  


			– Concienciada para empezar a consumir de manera más responsable, así como para comprar en tiendas y marcas acordes a tus valores, pero no sabes dónde localizarlas. 


			– Temerosa de que la sostenibilidad te haga perder calidad de vida, renunciar a cosas que quieres, sentirte incómoda, vulnerable, o juzgada. 


			– Convencida de querer inculcar a tu familia valores como la sostenibilidad, el cuidado del medioambiente, el respeto por el entorno y los animales, el consumo responsable, la reutilización, el aprovechamiento de alimentos o el cuidado de los objetos.  


			– Decepcionada cada vez que no consigues ceñirte a ese objetivo  sostenible que te habías marcado (evitar el plástico, no comprar nada que no sea necesario, no desperdiciar comida, etc.). 


			– Un bicho raro estando con otras personas por no saber cómo actuar para ser coherente con tus valores y principios y a la vez no molestar a nadie ni sentirte juzgada. 


			 


			Lo primero que quiero decirte es que todos estos sentimientos y emociones son normales y no hay nada malo en transitarlos. Todas las que intentamos llevar una vida más consciente nos hemos sentido así, sobre todo al principio. Es parte del proceso. 


			De hecho, aunque llevemos años en este camino, de vez en cuando aparecen de nuevo esas sensaciones para enseñarnos y recordarnos que aún tenemos que seguir aprendiendo. Esto nos motiva y nos ayuda a seguir adelante. 


			 


			COSAS IMPORTANTES QUE DEBES SABER ANTES DE EMPEZAR A LEER 


			 


			Lo importante no es ganar o perder.  


			Olvídate de la perfección.  


			 


			Estás aprendiendo y revisando tus hábitos para adquirir unos más sostenibles. Permítete equivocarte y seguir buscando alternativas si alguna de las opciones no te convence.  


			 


			No pretendo adoctrinar ni juzgar el estilo  de vida de nadie con este libro 


			 


			Uno de mis objetivos principales es que después de haberlo leído, o incluso mientras lo estás haciendo, pases a la acción. Que se despierte en ti la motivación necesaria para empezar a dar pequeños pasos hacia una vida más sostenible. Tú decides cuáles, cuántos y a qué ritmo.  


			 


			

				Recuerda que en la sostenibilidad es más importante el proceso que el fin en sí mismo. 


			


			 


			La sostenibilidad es un viaje, no el destino final 


			 


			Es una forma de vivir. Son unas nuevas gafas que nos permiten ver las cosas de otra manera: observar aquello que antes no veíamos, replantearnos nuestra forma de vivir y el sentido de nuestra vida, autoconocernos, aprender, evolucionar y crecer. 


			 


			Sostenibilidad es igual a lógica  


			 


			Esa lógica aplastante de las abuelas. Aprovechar los alimentos, los materiales y los objetos. Reutilizarlos, alargar su vida útil, no desperdiciar, malgastar ni derrochar; y todo ello siendo creativa y eficiente. Te voy a demostrar que es un reto relativamente fácil de afrontar y profundamente transformador. 


			 


			La sostenibilidad es una palabra demasiado amplia  e incluso abstracta  


			 


			Veremos qué es la reutilización, la obsolescencia programada, la economía circular o colaborativa, el impacto o la huella ambiental, el buycotting o boycotting, el km 0, el comercio justo, el greenwashing, el desperdicio, el zero waste, la trazabilidad, el upcycling... y muchos otros conceptos que te ayudarán a tener una visión global de lo que implica llevar una vida más consciente. 


			 


			Ser sostenible no es cuestión de etiquetas  o de ir tachando cosas en una lista 


			 


			Soy zero waste, ecofriendly, vegana, sostenible, DIY... Fuera etiquetas. Llevar una vida más sostenible no consiste en reciclar mucho, ni en comprar objetos bonitos de bambú, ni en tirar todos los táperes de plástico que tienes, ni en compartir en redes sociales fotos bonitas de legumbres y especias compradas a granel, sino en ser coherentes con nuestros valores y vivir en armonía con el entorno, sin comprometer al planeta y a los seres vivos que habitan en él. 


			Porque el mundo no necesita unas cuantas personas #zerowaste, #eco o #laetiquetaquesea perfectas, sino mucha gente imperfecta tratando de ser más respetuosa con el planeta. Así que, si no te sientes del todo cómoda con las etiquetas, no las utilices. Simplemente, sigue siendo tú, pero esforzándote por ser una mejor versión de ti misma, aprendiendo, transformándote y creciendo. 


			 


			Quiero demostrarte que la sostenibilidad  es algo asumible y muy gratificante  


			 


			Olvídate de la idea de que llevar una vida sostenible es complicado, de que vas a tener que renunciar a cosas, de que puedes perder libertad, tiempo y dinero, de que hará que te sientas culpable al analizar algún aspecto de tu vida que te gustaría cambiar... Llevar una vida sostenible es un maravilloso viaje introspectivo que nos permite descubrir cosas que no conocíamos sobre nosotras mismas, que nos transforma y nos hace ser mejores. 


			 


			¿A QUIÉN VA DIRIGIDO ESTE LIBRO? 


			 


			A cualquier persona que quiera tomar partido y poner su granito de arena para hacer de este mundo un lugar mejor. Y no solo eso, sino también a quien no se conforma con lo establecido y quiere replantearse ciertas esferas de su vida para descubrir un camino de transformación y crecimiento interior que le lleve a vivir en consonancia con sus valores y creencias. 


			 


			El libro es para ti si quieres...  


			 


			•	 Vivir de manera más sostenible y acorde con tus valores. 


			•	 Minimizar la basura que generas y evitar el uso de envases desechables.  


			•	 Reducir el número de prendas que hay en tu armario.  


			•	 Saber cómo transmitir a tu pareja, amistades, familia y demás personas de tu entorno el valor de la sostenibilidad y de una vida consciente.  


			•	 Consumir y comprar con cabeza. 


			•	 Alimentarte de manera saludable y aprender a evitar comida procesada y sobreenvasada.  


			•	 Fomentar el pequeño comercio de proximidad y ecofriendly. 


			•	 Desperdiciar la menor cantidad posible de alimentos.  


			•	 Simplificar tu vida reduciendo tus pertenencias y necesidades. 


			•	 Tener una guía práctica que te permita saber qué pasos debes dar y qué hábitos debes revisar.  


			•	 Saber en qué componentes, ingredientes o etiquetas debes fijarte a la hora de comprar tus productos, alimentos y cosméticos para hacerlo de manera sostenible y responsable. 


			•	 Aprovechar y alargar la vida de las cosas que tienes para luchar contra la obsolescencia programada. 


			•	 Aprender a moverte de forma sostenible. 


			•	 Ejercer tu poder individual y contribuir a un cambio global positivo. 


			 


			

				El primer paso para promover un cambio  es hacerse preguntas y buscar respuestas. 


			


			 


			¿DE QUÉ TRATA ESTE LIBRO? 


			 


			En este libro encontrarás información práctica sobre algunas problemáticas globales como la crisis climática, el agotamiento de recursos naturales, la pérdida de biodiversidad, la extinción de especies, la contaminación, el fenómeno fast fashion, el uso excesivo de envases plásticos, los materiales desechables, la obsolescencia programada o el consumismo, entre otros muchos temas.  


			Y no solo eso; hablaremos también de emociones, de transformación y crecimiento individual, del sentido de la vida, de las necesidades, de lo esencial y de lo superfluo, de la educación en valores, de felicidad, de satisfacción personal, de hábitos y de superación.  


			Iremos de lo global a lo particular para entender bien cuáles son las principales consecuencias de nuestro impacto en la Tierra y para saber qué podemos conseguir con nuestros actos y decisiones individuales, que es de lo que se trata, ¿no? 


			Está pensado para que desde el minuto uno pases a la acción. Mi mayor deseo (y obsesión) es que encuentres en estas páginas la información, la motivación y las pautas necesarias para empezar a transformar tus hábitos en otros más conscientes y respetuosos con el medioambiente. Y no solo tú; también espero que durante el proceso puedas contagiar a muchas más personas. 


			En cada capítulo encontrarás consejos, trucos y recursos que harán que llevar una vida más sostenible sea pan comido. Además, he incluido ejercicios, recursos extra y fichas prácticas que te ayudarán a tomar conciencia de tus costumbres y comportamientos en diferentes aspectos de tu vida: moda, alimentación, cosmética, uso de plástico, ocio, reutilización de objetos de segunda mano, uso eficiente de recursos, pertenencias, etc. 


			 


			¿QUIÉN SOY YO PARA CONTARTE ESTO? 


			 


			Mirando hacia atrás me he dado cuenta de que, como decía Steve Jobs, todos los puntos se acaban uniendo. Ya de pequeña hacía «miniactivismo sostenible» evitando que mis vecinas tiraran el aceite usado por el desagüe y ofreciéndome para ello a llevarlo yo misma a un punto limpio. En el colegio y en la universidad participé también en varios proyectos relacionados con la integración social, la alimentación saludable y la sostenibilidad.  


			¿Y qué tiene que ver esto con mi trabajo actual? Te diría que mucho, porque esa perseverancia por defender mis valores y aquello en lo que creo es lo que me ha traído hasta aquí. Mi madre siempre me ha dicho: «Eres un culo inquieto y una inconformista» y, viendo cómo soy y a lo que me dedico, creo que tenía mucha razón, como todas las madres. 


			Hace más de seis años creé mi propio proyecto, El hervidero de ideas, cuyo objetivo es promover la sostenibilidad y hacer de ella algo accesible para empresas, instituciones y, sobre todo, para personas. Durante este tiempo, he tenido la inmensa suerte de trabajar con cientos de personas y empresas muy alineadas con sus valores haciendo lo que más me gusta: remover conciencias. Y lo hago ayudando a gente emprendedora a impulsar sus negocios con propósito, comunicando, divulgando, formando y creando proyectos, contenidos e iniciativas —como Consume con COCO o Cocomarket— que ayuden a que cada vez seamos más los que recorremos este camino de la sostenibilidad.  


			Cuando me ofrecieron la posibilidad de escribir este libro —uno de los mayores retos a los que me he enfrentado hasta ahora—, me pareció una forma fantástica de compartir mi experiencia y todo lo que he aprendido hasta ahora durante este viaje que todavía continúa. Espero que encuentres aquí inspiración, conocimiento, consejos, información, consuelo y alivio, pero, sobre todo, la motivación necesaria para empezar a dar esos  pequeños pasos que contribuyan a conseguir grandes cambios en nuestra vida.  


			 


			RAZONES Y BENEFICIOS DE LLEVAR UNA VIDA SOSTENIBLE 


			 


			¿Por qué es importante empezar a actuar? 


			 


			Vivimos en una sociedad basada en la velocidad. Fabricamos rápido, comemos rápido, consumimos rápido y tiramos rápido. Bienvenidos a la era del «fast»: fast fashion, fast food, la productividad, los algoritmos... Somos esclavos de los horarios, de las citas en nuestro calendario, de las notificaciones, del WhatsApp, del correo electrónico, de las actividades, del ruido, del hiperconsumo... Comemos de pie porque no tenemos tiempo para hacerlo tranquilamente, revisamos Twitter mientas vemos una película, pedimos un café para llevar porque no podemos perder ni un segundo, compramos un libro por internet mientras hablamos por teléfono y reservamos una cita médica al mismo tiempo que subimos una foto a Instagram.  


			 


			

				¿Son la prisa y la velocidad  las nueva enfermedades del siglo XX? 


			


			 


			Carl Honoré hace la siguiente reflexión en su libro Elogio de la lentitud: «Nuestra cultura nos inculca el miedo a perder el tiempo, pero la paradoja es que la aceleración nos hace desperdiciar la vida». [1] 


			 


			Cultura de los excesos: sociedad de usar y tirar 


			 


			Aunque este modo de vida «acelerado» esté normalizado, no siempre ha sido así; de hecho, esta cultura de la velocidad es relativamente reciente.  


			Etimológicamente hablando, «consumir» significa destruir, extinguir. Como bien explica Brenda Chávez, los seres vivos consumimos recursos para sobrevivir; el problema surge cuando la sociedad comienza a girar en torno a la idea de la necesidad de aumentar esos niveles de consumo para su «buen» funcionamiento, razón por la cual tras la Gran Depresión americana y el crac del 29 pasamos de ser ciudadanos a consumidores [2]. 


			Es precisamente después de este período y de la Segunda Guerra Mundial cuando se comienza a usar el término consumidor tal y como lo conocemos hoy en día, según retrata Stuart Ewen [2]. Este concepto es fruto del auge de la industria publicitaria del siglo XX que animaba a los ciudadanos a participar en el mercado a través del consumo (es decir, adquiriendo los bienes de sus fábricas). 


			Pasamos de una etapa de escasez, consecuencia de un período de guerras, a una época de abundancia. En menos de cuarenta años la fabricación de productos y alimentos, el consumo y la población, entre otros factores, han aumentado de tal manera que la situación se ha vuelto insostenible para el planeta y los recursos de los que dependemos empiezan a escasear.  


			Hemos pasado de mirar con lupa cada gasto que hacía una familia, debido a la falta de recursos económicos, a la era del consumismo y el despilfarro, en la que el abaratamiento de los productos hace que no reflexionemos demasiado sobre si necesitamos o no lo que estamos comprando. Total, es tan barato que ¿qué más da? 


			¿En qué momento basamos nuestra existencia en el consumo? ¿Desde cuándo es más importante tener que ser? ¿Cuándo empezamos a relacionar el ocio, el estatus, el éxito, la esencia del ser humano o la felicidad con el consumo? ¿Cómo es posible que hoy más que nunca derrochemos tantas cosas, materiales y alimentos? ¿Qué nos ha llevado a tener nuestros hogares abarrotados de objetos y prendas que apenas utilizamos? 


			Según WWF, España entró en déficit ecológico el 28 de mayo de  2019. Esto quiere decir que si todos los seres humanos viviésemos como un español medio, consumiríamos el equivalente a 2,5 planetas por año  [3]. Este dato deja patente la necesidad de revisar nuestros hábitos —sobre todo de consumo— y la gestión que hacemos de los recursos del planeta, ya que la población continúa creciendo y, por tanto, la demanda de dichos recursos seguirá aumentando. 


			Solo por hacer un apunte práctico, compramos un 60% más de prendas cada año y las conservamos la mitad de tiempo que hace quince años. Todo empuja a seguir inmersos en la velocidad y en la falta de reflexión, por eso debemos parar esta rueda cuanto antes [4]. 


			Las causas son muchas y variadas: la democratización del modelo de consumo, el auge del fast fashion, la fabricación en serie, el aumento de impactos publicitarios a los que nos someten a diario, el crecimiento del comercio electrónico... Pero no quiero centrarme tanto en las causas como en las consecuencias: agotamiento de recursos naturales, despilfarro, consumismo, pérdida de biodiversidad, derretimiento de los polos, calentamiento global, aumento del agujero de la capa de ozono, superpoblación, mayores desigualdades entre personas y países, etc. 


			Esto nos demuestra que debemos actuar ya, dejar a un lado la cultura del usar y tirar, de la obsolescencia programada, del derroche y del consumismo y empezar a repensar nuestros hábitos y el impacto que tienen nuestras acciones y decisiones en el entorno y en el planeta. 


			Como muy bien describe Chris Field, el director del Instituto Woods para el Medio Ambiente de la Universidad de Stanford, «vivimos en un mundo en el que, con frecuencia, el valor de una persona y su autoestima se miden por la cantidad que consume». [5] Si pasamos de un modelo basado en el tener y en el consumir a otro en el que se prime la calidad de las experiencias y objetos que tenemos, podríamos reducir en gran medida nuestro impacto en la Tierra. Porque una vida feliz y saludable no puede estar reñida con la supervivencia del planeta. 


			 


			BENEFICIOS DE LLEVAR UNA VIDA SOSTENIBLE 


			 


			Son muchas las ventajas de llevar una vida más sostenible y quiero enumerártelas aquí por si necesitas un empujoncito más para dar ese primer paso. 


			 


			[image: ] APOYARÁS EL EMPRENDIMIENTO Y EL PEQUEÑO COMERCIO LOCAL 


			 


			Comprando en pequeñas tiendas de barrio o consumiendo marcas sostenibles estarás ayudando a crear una sociedad más igualitaria. Estas son empresas creadas por emprendedoras sociales que contribuyen al cuidado del medioambiente, respetan la integridad de las personas, fabrican de manera ética, fomentan el comercio justo, evitan los envases desechables o el exceso de empaquetado, utilizan materiales respetuosos con el entorno, ayudan a la recuperación de oficios centenarios y aportan riqueza a un barrio o una zona gracias al comercio local.  


			 


			[image: ] TE ALIMENTARÁS Y TE SENTIRÁS MEJOR 


			 


			Igual que no tendría sentido intentar evitar el plástico y a la vez ser una compradora compulsiva de ropa, ¿qué sentido tendría apostar por una  vida sostenible y alimentarnos con comida procesada? 


			Aunque solo sea por intentar rechazar el plástico, procura llevar una dieta compuesta en su mayoría por fruta, verdura, legumbres, cereales, pan, huevos, carne y pescado (si decides consumirlos), es decir, por alimentos de verdad. 


			Alimentándote adecuadamente, tendrás más energía, ganarás en salud y te sentirás con más vitalidad; y eso se nota, por dentro y por fuera.  


			 


			[image: ] TE SUPERARÁS A TI MISMA 


			 


			Cualquier objetivo o reto que nos proponemos, por mínimo que sea, requiere de cierto grado de persistencia, implicación y esfuerzo. Hay momentos de desmotivación y frustración, pero la satisfacción acaba llegando cuando ves que tus pequeños gestos repetidos a lo largo del tiempo van generando cambios visibles y notables en tu día a día y ayudan a concienciar a las personas que están a tu alrededor. Es muy motivador. Por ello, céntrate en esas pequeñas victorias para seguir avanzando en tu día a día. 


			 


			[image: ] TE AYUDARÁ A CONOCERTE MEJOR 


			 


			La sostenibilidad te hará descubrir muchas cosas sobre ti misma: qué consumes, por qué acumulas cierto tipo de objetos y qué necesidades y motivaciones vitales tienes. Puede sonar muy filosófico, pero a mí me ha ayudado a encontrar, en cierta manera, el sentido de mi vida. 


			He hecho de ese interés por la sostenibilidad un modo de vida que me permite ser un agente de cambio y aportar mi granito de arena para hacer  de este mundo un lugar mejor a través de mi trabajo. 


			 


			[image: ] AHORRARÁS DINERO 


			 


			Este es uno de mis beneficios favoritos, y no porque le dé importancia a lo material o al dinero (que la tiene), sino porque es algo que no te esperas cuando empiezas este camino.  


			Aunque muchos se aferren al argumento de que «los alimentos ecológicos y los productos sostenibles son más caros», te sorprendería saber la cantidad de dinero que podemos llegar a gastar en algo simplemente porque parecía barato. La sostenibilidad te lleva principalmente a necesitar  menos cosas y eso, a la larga, supone un gran ahorro de dinero.  


			Este libro te ayudará a repensar tus decisiones para que cuando tengas que comprar algo, el precio no sea lo único que mires, sino también su usabilidad, su durabilidad, los materiales con los que está hecho, su procedencia y su modo de fabricación. Porque eso de que lo barato sale caro suele cumplirse, ¿o es que nunca has tenido que tirar una camiseta al mes de comprarla porque estaba llena de pelotillas? 


			 


			[image: ] GANARÁS ESPACIO, ORDEN Y TIEMPO 


			 


			Si el dinero es importante, el tiempo lo es aún más. Es cierto que planificar los menús semanales, hacer tu lista de la compra sostenible y mirar en qué lugares vas a consumir requiere organización, pero también te ayuda a ser más previsora y eficiente. Por ejemplo, practicar el batch cooking —un método que propone cocinar en un solo día todo lo que vas a comer y cenar durante la semana— ahorra mucho tiempo y quebraderos de cabeza y favorece que comas mejor, más variado y saludable. 


			Además, ser conscientes de lo que tenemos nos obliga a ser ordenadas, a revisar lo que acumulamos y no usamos y a minimizar lo que necesitamos, lo que simplifica nuestra vida y nos hace ganar espacio en casa. 


			 


			[image: ] EDUCARÁS EN VALORES A TU FAMILIA  


			 


			Llevar una vida sostenible en familia te permitirá enseñar a las más pequeñas de la casa valores como el respeto por el entorno, el cuidado de los animales y de la naturaleza, así como entender qué es lo realmente importante en la vida y no aferrarse tanto a lo material. Te dará la oportunidad de hablarles sobre consumismo, necesidades, caprichos, respeto o sobre compartir y reutilizar. Así, se convertirán en personas más sensibles, empáticas, creativas, respetuosas, participativas, generosas y con iniciativa. En definitiva, el futuro está en sus manos, y es nuestra obligación dejarles el mejor de los legados. 


			 


			[image: ] TE HARÁ SENTIR MÁS LIBRE Y SERÁS MÁS FELIZ 


			 


			Quizá esto suene inocente, pero ser coherente con tus valores y convicciones, marcarse objetivos y ver que tus acciones tienen un impacto positivo en el entorno aporta mucha satisfacción personal.  


			Darse cuenta de la velocidad que impera en nuestra vida y echar el freno para vivirla de una manera más respetuosa con el entorno es una sensación totalmente liberadora. Lo material deja de ser tan importante y comienzas a poner atención en esas cosas sencillas que hacen de la vida algo único: una buena conversación, un día en el campo con la familia o disfrutar de una noche estrellada. 


			 


			PEQUEÑOS GESTOS, GRANDES CAMBIOS 


			 


			Quiero terminar esta introducción transmitiéndote una idea simple pero muy potente:  


			 


			

				Tus pequeños pasos de hoy generarán  un gran cambio mañana. 


			


			 


			Y es que muchas veces olvidamos el poder que tenemos, ese fuego interno, esa capacidad para transformar la realidad más cercana y que supone una oportunidad de influir en otras personas. ¿Por qué no utilizamos todo esto para generar un impacto positivo en el mundo? 


			Todo camino comienza con un paso; cualquier gran cambio, con un mínimo gesto. Esta frase es ya uno de mis mantras y resume a la perfección mi manera de ver y explicar la sostenibilidad: #pequeñosgestosgrandescambios. Sí, así de simple y de complicado a la vez. Los pequeños gestos repetidos en el tiempo, a la larga generan grandes cambios en nuestra vida, en nuestro entorno y en el planeta.  


			La clave está en proponerse pequeñas cosas, en vez de marcarse grandes metas y objetivos. De esta manera, te mantendrás motivada y conseguirás que tu cerebro no se bloquee o acabe desistiendo. Es decir, en vez de plantearte «Quiero vivir sin plástico, ¿cómo narices lo voy a conseguir?» o «Quiero ser más sostenible, pero ¿por dónde empiezo?», proponte llevar una bolsa de tela cada vez que vayas a hacer la compra. Pasado un tiempo, habrás evitado utilizar cientos de bolsas de plástico. Una vez que tengas interiorizada esta costumbre, pasa a la siguiente, ponte un nuevo objetivo. Así, poco a poco, irás consiguiendo pequeñas cosas que tendrán un gran impacto positivo y te animarán a continuar.  


			 


			¿Cómo funcionamos ante los cambios? 


			 


			Cualquier proceso de cambio tiene tres grandes fases por las que irremediablemente hay que pasar: la observación, la concienciación y la transformación. 


			 


			[image: ]
		

			 


			A lo largo del libro, seguiremos este esquema para abordar cada uno de los temas que trataremos en cada capítulo. 


			Primero, observaremos qué queremos revisar, cuáles son esos hábitos menos sostenibles que no nos hacen sentir del todo cómodas y que nos gustaría cambiar. En el momento en el que somos conscientes de esas cosas que hacemos por inercia, estas pasan de ser invisibles a ser muy llamativas. Es un despertar que nos hace reaccionar y empezar a actuar para vivir de manera más coherente y de acuerdo con nuestra filosofía de vida. 


			En segundo lugar, tomaremos conciencia sobre el porqué de dichos hábitos, de dónde vienen esos comportamientos (¿lo hago por imitación, por aceptación, por aburrimiento, para suplir una carencia, por pereza?). 


			Por último, llega la transformación, esa fase en la que creamos nuevas rutinas más coherentes y alineadas con nuestros valores y que no solo producen un cambio en nuestra vida y una mejora en el entorno —y, por tanto, en el planeta—, sino también en nosotras mismas. Las personas que viven en consonancia con lo que piensan y con lo que creen son dueñas de sí mismas, están empoderadas y son plenamente sabedoras del potencial transformador que tienen sus actos y decisiones y por ello actúan en consecuencia.  


			Somos agentes y líderes de cambio, capaces de inspirar y motivar a otras personas gracias a la tecnología y a herramientas como las redes sociales. Debemos tener presente que lo que pensamos, hacemos, compramos y decidimos tiene un impacto y que solo tomando conciencia de ello podremos ejercer ese poder que tenemos como consumidoras, ciudadanas y emprendedoras.  


			Así que recuerda: ¡el poder lo tienes tú!, porque actuando y pensando de manera individual conseguiremos un cambio global.  


			 


			

				¿Te animas a dar el primer paso  de este fascinante camino? 


			


			 


			MARÍA 

            
            


			 


			Nota importante: He escogido intencionadamente el género femenino para escribir este libro por varias razones. En primer lugar, como una forma de visibilizar las desigualdades que seguimos sufriendo las mujeres por una cuestión de género: falta de  conciliación laboral, brecha salarial, techo de cristal, presencia minoritaria en puestos  de toma de decisiones, etc. Actualmente, las mujeres seguimos teniendo que luchar contra muchas injusticias fruto de un sistema patriarcal que casi siempre nos aparta, nos invisibiliza o nos silencia. Por ello, apostar por el lenguaje inclusivo o, en su defecto, por la utilización del género femenino en este libro me parece una bonita manera de dar protagonismo a las mujeres. 


			Por otro lado, y debido a que históricamente se ha asignado el rol de cuidadora o ama de casa a la la mujer, no hay que olvidar que todavía seguimos siendo las que solemos tomar muchas de las decisiones sobre consumo, cuidado, ocio, alimentación, etc. y las que asumimos gran parte de las tareas domésticas y familiares dentro de los  hogares (un 45,2 % según un estudio de Somos Equipo impulsado por Malasmadres). Por ello, muchos de los cambios hacia una vida más sostenible son impulsados  por una mujer que intenta transmitir estos valores a sus familiares, hijas o pareja. Y  esto nos convierte en agentes de cambio capaces de poner en marcha una transformación sistémica que promueva la mejora del entorno.  


			Como bien explica Helen Clark, especialista en medioambiente y género, la flexibilidad, la sensibilidad, la apertura de mente y la colaboración son aspectos asociados a las mujeres y claramente necesarios para la lucha contra la crisis climática y el  cuidado del planeta.  


			Para terminar, son mujeres también las que conforman mi comunidad en redes sociales (casi un 90%) y las lectoras de mi blog —y seguramente de este libro—, de ahí que haya querido hablarles a ellas.  


			Entre mi público también hay hombres y no hay exclusión ni discriminación alguna hacia ellos en esta elección sobre el lenguaje; al contrario, muchos de los hombres  que están promoviendo cambios sociales y de mejora medioambiental están adaptándose a una forma más sana de masculinidad que se caracteriza por una mayor sensibilidad, empatía, apertura y preocupación por hacer de este mundo un lugar mejor. Y  este sin duda me parece el mejor camino para recorrer juntas. 


			
	    

	 	
	    
			[image: ]


			 


			Es raro ver algo vacío. Una página en blanco. Una casa sin muebles. Un escritorio sin papeles. Una estantería sin libros. Una habitación infantil sin juguetes. Una nevera sin alimentos. 


			Para muchas personas, el exceso de cosas es sinónimo de vida, de hogar, de bienestar, de éxito o de felicidad. Una vida plena es aquella llena de... posesiones.  


			En su libro La revolución individual, Luis de Cristóbal apunta que hemos confundido muchos conceptos como, por ejemplo, la alegría con el consumo, el disfrute con la posesión, la riqueza con la abundancia, la productividad con la multitarea [6].  


			En los últimos cien años, gracias a la economía de usar y tirar, a la publicidad, al crecimiento económico y a la democratización del consumo, entre otros factores, nos hemos centrado más en tener que en ser. Esto ha supuesto que hayamos llenado nuestras casas de objetos que nos han hecho creer que somos «ricas», pero que, en mi opinión, empobrecen nuestro espíritu, nuestro bolsillo y dañan el planeta.  


			 


			

				[image: ] PASA A LA ACCIÓN: REFLEXIONA 


				 


				Responde a estas preguntas por escrito: 


				 


				1. ¿Qué es lo más valioso de tu vida? 


				 


				2. ¿Cuál es tu definición de «éxito»? 


				 


				3. ¿Qué te aporta felicidad? ¿Y alegría? 


				 


			


			 


			Seguramente no has incluido nada material en tus respuestas, ¿verdad?  


			Nos llenan las experiencias, los viajes, conocer gente, una buena conversación, pasar tiempo con las personas que queremos, pasear..., pero, entonces, ¿por qué necesitamos tantas cosas?, ¿por qué tenemos nuestras  casas abarrotadas de objetos y prendas que apenas utilizamos? 


			Como decía unas páginas atrás, hemos basado nuestra identidad y nuestra autoestima en la cantidad de pertenencias que poseemos, lo cual nos sirve también para demostrar a los demás —y a nosotras mismas— nuestro supuesto éxito o estatus.  


			Nos reafirmamos a través de la ropa que vestimos, del bolso de marca que llevamos, del coche que conducimos, etc. Y no debes sentirte culpable por esto, porque todas, inconscientemente, lo hemos hecho en algún momento o época de nuestra vida. Es el mensaje que nos han transmitido y que nos hemos creído: eres lo que tienes.  


			 


			

				Lo que te hace grande no es lo que tienes,  sino lo que aportas a los demás y al mundo. 


			


			 


			Y es que, en menos de veinte años, se ha duplicado la velocidad de fabricación de todo tipo de bienes y, por tanto, de consumo, y esto nos ha  llevado a la era en la que estamos ahora, la del consumismo y el derroche. 


			Acumulamos todo tipo de objetos, accesorios, prendas y electrodomésticos simplemente por el hecho de que son accesibles y baratos y porque nos han hecho creer que son indispensables en nuestra vida. 


			¿Es necesario tener tres coches por familia? ¿Dos neveras? ¿Tropecientos electrodomésticos? ¿Una taladradora? ¿Una bici estática? ¿Tres aspiradoras y una secadora? 


			El problema de las casas del siglo XXI es la acumulación y la superficialidad. Nuestros espacios, tanto físicos como emocionales, están abarrotados. Llenamos compulsivamente nuestra vida con cosas materiales para tapar esas carencias y vacíos internos que muchas veces no queremos ver: un trabajo que no nos gusta, la inconformidad con nuestro aspecto físico, la falta de tiempo para disfrutar de nuestra pareja, etc. ¿Y cómo podemos cambiar esto? Pues haciendo frente a esas frustraciones y no evitando esos pensamientos a golpe de tarjeta. Como ya apuntaba Richard Easterlin en 1974, el dinero aporta felicidad solo hasta ciertos niveles; una vez superados, más dinero no nos haces más felices [7]. 


			Como resultado de todo esto, nuestra percepción del valor ha cambiado y se ha desviado más hacia lo material que hacia lo espiritual y lo mismo ha ocurrido con nuestra concepción del apego. ¿Por qué nos cuesta tanto desprendernos de lo que tenemos en casa? ¿Por qué estamos tan apegadas a objetos que apenas utilizamos? 


			Ruido, bloqueo mental, desorden crónico, agobio, ansiedad, estrés y vacío son algunas de las consecuencias que sufrimos hoy en día por seguir un estilo de vida demasiado aferrado a lo material. Buscamos desesperadamente paz, organizar nuestras casas, ganar y liberar espacio, ser más productivas y organizadas, todo ello con el fin de recuperar el control y la calma en nuestros hogares y evitar que el caos tome las riendas de nuestra vida. 


			 


			¿Qué te propongo ahora? Que te vayas de paseo... por tu casa.  


			 


			Date una vuelta por tu hogar, abre cajones y armarios, observa tus muebles, las mesas, las estanterías... ¿Qué ves? ¿Está todo lleno? ¿Hay desorden? ¿Te hace sentir a gusto o te agobia?  


			En este capítulo, utilizaremos dos tipos de herramientas que nos ayudarán a revisar lo que tenemos, a aligerar nuestros hogares, a simplificar nuestra vida y a ganar calma y felicidad. En definitiva, contribuirán a hacernos más ricas con menos cosas materiales. 


			 


			[image: ] El primer tipo sirve para trabajar la parte visible, lo más superficial de nuestra vida: son el orden, la organización y el minimalismo. 

            
            [image: ] El segundo tiene que ver más con lo íntimo y lo profundo: son el crecimiento personal y el cuidado del espíritu. 


			 


			De la acumulación al orden 


			 


			La guerra civil española fue un período de escasez durante el cual un país entero tuvo que vivir con austeridad y necesidad. Después, llegó el crecimiento económico, el desarrollo y el exceso; es entonces cuando aparecen la acumulación y el apego. De hecho, el famoso «por si acaso», que todavía está en boga y que nos impide deshacernos de muchas cosas, viene de la época de la posguerra. A pesar de los años que han pasado y del fácil acceso a todo tipo de productos, a veces se nos sigue activando el mecanismo de la carencia. Así, cuando vamos a desechar un electrodoméstico viejo, tendemos a pensar «¿y si lo necesito algún día? Bueno, lo guardo un tiempo más... por si acaso».  


			El orden y la organización son potentes herramientas para simplificar nuestra vida, ganar espacio y practicar el desapego. 


			Desde hace unos años, la organización ha cobrado mucho protagonismo debido a la cantidad de objetos que atesoramos y a figuras como Marie Kondo, profesional en la materia, quien ha ayudado a millones de personas a organizar sus hogares a través de su método Konmari. Este método se basa en desechar todo lo que no es imprescindible en nuestra vida y en aligerar los espacios aplicando una simple pero potente pregunta: ¿eso te hace feliz? Debemos ir revisando aquellos objetos que guardamos por apego emocional y que no utilizamos e ir deshaciéndonos de ellos para simplificar nuestra vida.  


			Hay varios aspectos del método Konmari que me gustaría destacar: 


			 


			– Recomienda organizar toda la casa de una sola vez (y no por fases). 


			– Sigue un sistema de organización por tipos de objeto y no por estancias. Esto me parece importante porque podemos tener libros o discos en diferentes partes de la casa y hasta que no los juntamos en un mismo espacio no somos conscientes de cuántos llegamos a acumular. Ver esa imagen es un choque de realidad que nos va a ayudar a concienciarnos sobre nuestros hábitos de compra y sobre la forma en que vivimos. 


			– El modo de doblar la ropa y de organizar nuestras pertenencias hace que ganemos espacio y que todo se vea ordenado y despejado. 


			– Aconseja dejar los objetos de valor sentimental para la última fase del proceso; así, según avancemos en otras categorías, iremos ganando motivación y confianza. Si revisamos estos objetos al principio, seguramente acabemos abandonando. 


			 


			Dicho esto y a pesar de estos puntos positivos, en mi opinión, el método Konmari tiene algunas carencias. Pone mucha atención en aligerar, en deshacernos de cuantas más cosas mejor, pero le falta un profundo ejercicio de reflexión sobre el porqué de esa acumulación y sobre qué podemos hacer para no volver a llenar el espacio pasado un tiempo. 


			De hecho, en su libro escribe que la cantidad media de objetos que suele desechar una persona puede llenar entre veinte y treinta bolsas de 45 kilos, llegando hasta a setenta bolsas en familias de tres miembros (basándose en familias estadounidenses principalmente) [8]. 


			 


			

				Ponemos demasiada atención en lo que sale  y no tanta en lo que entra. 


			


			 


			En esa ansia de liberar espacio y eliminar ruido mental, desechamos bolsas llenas de objetos que no utilizamos —incluso sin estrenar— y  que nos hacen sentir culpables por ello. Desde que apareció la serie de Marie Kondo, no he dejado de ver en redes sociales a personas deshaciéndose de cientos de bolsas de cosas que ya no quieren. Esto tiene una parte positiva, por supuesto, ya que han hecho el ejercicio de revisar lo que poseen e intentar minimizar y simplificar su vida. Pero, por otra parte, me angustia ver cómo todas esas bolsas van a acabar convirtiéndose en basura.  


			Aunque esos objetos y prendas se donen a asociaciones u organizaciones benéficas, muchas de estas tiene que gastar cantidades millonarias en enviar ropa donada a los vertederos debido a su pésima calidad (ya que provienen del fast fashion) y al gran volumen de prendas que reciben [9]. Por eso, no podemos utilizar la donación como pretexto para sentirnos mejor por acumular tantas cosas —normalmente de mala calidad—, sino para reflexionar y frenar el consumo sin sentido. 


			Creo que tenemos que pensar más sobre qué nos mueve a necesitar tantas cosas materiales, qué vacío queremos llenar comprando tantas prendas y objetos, y sobre nuestros hábitos de consumo para cambiarlos por otros más responsables y conscientes.  


			Debemos reparar también en el impacto ambiental y en los recursos —tiempo, materiales, energía, personas, transporte, etc.— que han sido necesarios para que ese objeto esté en nuestro hogar. Su falta de uso hace que toda esa huella, así como el tiempo y dinero que hemos invertido comprándolo, haya sido inútil. 


			Estoy muy de acuerdo con Alexandra Spring, quien reflexiona sobre la tradición japonesa del mottainai, que lucha contra el despilfarro y conciencia sobre la impermanencia de las cosas. Esta práctica se basa en reutilizar las cosas y en alargar su vida, dándoles un nuevo propósito, reparándolas y respetándolas [10]. 


			 


			El minimalismo 


			 


			Además del orden, el minimalismo es otra herramienta útil para reducir nuestras pertenencias y simplificar nuestra vida. Te recomiendo que veas Minimalism, un documental gracias al cual Joshua Fields Millburn y Ryan Nicodemus han popularizado esta tendencia y han conseguido que millones de personas se unan a este movimiento que aboga por vivir una vida con más sentido teniendo menos [11].  


			Estos dos estadounidenses nos invitan a preguntarnos ¿cómo podemos vivir mejor con menos? ¿Se te ocurre alguna respuesta? ¿Qué puedes simplificar en tu vida? ¿De qué manera podrías vivir más tranquila y ser más feliz? ¿Rechazando el envío de todas tus facturas en papel? ¿Dejando de aceptar regalos promocionales como bolis, libretas, bolsas o gorras? 


			 


			

				Cuanto menos consumimos,  menos basura producimos. 


			


			 


			El fin no es tener una casa minimalista si no quieres hacerlo; se trata más bien de comenzar a integrar este movimiento a través de pequeños gestos como los que acabamos de mencionar para, poco a poco, ir teniendo y necesitando menos cosas. Uno de los aspectos más destacables del minimalismo es que nos invita a replantearnos el valor de los objetos y a frenar nuestro consumo y dependencia de lo material.  


			 


			

				[image: ] PASA A LA ACCIÓN: ANÁLISIS  DE NECESIDADES  


				 


				En el quinto capítulo indagaremos sobre nuestras motivaciones a la hora  de consumir y sobre cómo evitar compras compulsivas y no meditadas. Pero como primera toma de contacto quiero que te plantees estas dos preguntas básicas antes de comprar algo que desees: 


				 


				1. ¿Lo necesito?  


				 


				2. ¿Me hace feliz?  


				 


				Si necesitas una lavadora nueva porque la anterior se ha roto, pero comprarla no te hace especialmente feliz, acéptalo; hay cosas que no podemos cambiar. Si, por el contrario, necesitas unas botas y te compras esas que te encantan y te hacen feliz, agradécelo; te ayudará a valorar todo aquello que tienes y que en ocasiones das por sentado. En cuanto a lo que NO necesitamos, pero sí nos hace felices, como puede ser un libro, disfrútalo; siempre que lo hagamos con moderación y con cabeza, concedernos pequeños placeres también es parte de la vida. Ahora bien, si NO  necesitas otra camiseta y NO te hace feliz, NO la compres y déjala ir. 


				Espero que estas dos preguntas te ayuden a tomar mejores decisiones a la hora de consumir y a reflexionar sobre el valor de tus posesiones.  Recurre a ellas siempre que pienses en adquirir algo «nuevo».  


			


			 


			La magia de acceder a cosas en vez de poseerlas... y acumularlas 


			 


			Según Vanesa Travieso, organizadora profesional, solo utilizamos el 20% de todas las cosas que tenemos en nuestra casa [12]. Esto quiere decir que acumulamos mucho más de lo que realmente necesitamos y que si lo minimizáramos, no echaríamos de menos muchos de los objetos que guardamos solo «por si acaso». 


			¿Qué podemos hacer para evitar esto? Pues, por ejemplo, echar mano de opciones como el alquiler, el intercambio, la economía colaborativa o el préstamo entre amigos y familiares o en el vecindario. Gracias a la tecnología, tenemos acceso a servicios que posibilitan que cubramos una necesidad sin tener que comprar, poseer y acumular un objeto. ¿Crees que necesitas esa taladradora que lleva en el trastero años sin usarse? ¿Y ese casco para la bici? ¿Y esa vaporeta? La economía colaborativa consiste en recurrir a servicios en vez de poseer objetos materiales. Es un sistema basado en el préstamo, alquiler, compra, intercambio o venta de productos en función de necesidades específicas [13]. 


			Es decir, en lugar de comprar un coche y tenerlo aparcado en el garaje, puedes alquilar uno siempre que quieras, pero sin poseerlo. Esto te permite ser más eficiente, ya que el objeto se aprovecha más, y ahorrar espacio, dinero y huella ambiental. 


			Existen multitud de aplicaciones y webs en las que podemos intercambiar, prestar o alquilar todo tipo de objetos y servicios: herramientas, electrodomésticos, ropa, vestidos de fiesta, equipaciones deportivas, coches y hasta casas. Tampoco podemos olvidar que en la mayor parte de las ciudades españolas existe una red de bibliotecas públicas con un amplio catálogo de libros, materiales, discos y revistas que ofrecen conocimiento de manera gratuita. 


			En el capítulo sobre la reutilización, hablaremos largo y tendido sobre este tema y sobre la importancia de alargar la vida de las cosas para aprovechar los materiales y compensar la huella ambiental que ha sido necesaria para fabricarlas. Por eso, te invito a que la próxima vez que necesites algo, pienses en cómo puedes conseguirlo sin comprarlo: ¿quizá alquilándolo a través de una app? ¿O intercambiándolo por algo que ya no utilizas? ¿Y pidiéndoselo a una amiga? Este simple ejercicio de reflexión hará que reduzcas el volumen de cosas que posees, elimines la culpabilidad que te provoca su falta de uso, ahorres tiempo y dinero y ganes espacio, libertad y felicidad. Si no me crees, piensa en tu abuela: no tenía ni la mitad de las cosas que tienes tú y era capaz de vivir.  


			 


			Un año sin compras  


			 


			Si lees o sigues blogs, quizá te hayas topado con alguno que habla del reto de un año sin compras. Como su propio nombre indica, consiste en pasar 365 días sin comprar nada que no sea necesario (se permite adquirir comida, productos de higiene personal y de limpieza y regalos para otras personas). 


			Cait Flanders compartió el proceso de su shopping ban (su nombre en inglés), así como todo lo que aprendió gracias a esta experiencia, en su blog y en un libro muy recomendable, The year of less. He leído el testimonio de muchas más personas que también se han atrevido con este reto y todas coinciden en lo profundamente instaurado que está el consumo en el desarrollo de nuestra vida. De hecho, Michelle McGagh —otra practicante del shopping ban— descubrió que antes de empezar el reto se había gastado casi quinientos euros solo en cafés para llevar en un año [14]. 


			Personalmente, no he hecho el reto de un año sin compras como tal, pero llevo más de seis años practicando el consumo consciente y meditado y durante todo este tiempo, prácticamente no he comprado ninguna prenda de ropa, más allá de algún básico que necesitara reponer, como una camiseta negra o un vaquero, etc. He restringido también el consumo de artículos prescindibles: cosmética, perfumería, papelería, accesorios, maquillaje, decoración, utensilios de cocina, etc. Si detecto una necesidad, la escribo y busco la mejor manera de cubrirla, bien pidiendo prestado algo si es para un uso ocasional, bien alquilándolo, bien comprándolo de segunda mano; en caso de tener que comprarlo, elijo marcas y tiendas acordes con mis valores. 


			Tengo que reconocer que no siempre lo he conseguido, pero no me he fustigado por ello. Tampoco he echado nada en falta y por eso no he sentido la necesidad de comprar; muy al contrario, a pesar de poseer menos cosas (he donado, vendido o regalado todo aquello que no usaba y aún lo sigo haciendo), siento que tengo mucho más. Procuro que cada objeto que está en mi vida aporte valor, sea de calidad y me emocione. 


			En los siguientes capítulos, iré compartiendo mi experiencia y dándote consejos que espero te sean útiles para aprender a consumir con cabeza, a no caer en compras compulsivas, a saber sacar partido a lo que tienes y a minimizar tu huella. 


			 


			

				[image: ] CONSEJOS PARA SIMPLIFICAR TU VIDA Y MINIMIZAR TUS POSESIONES: 


				 


				•	 Aprovecha ocasiones excepcionales, como las mudanzas, los cambios de armario, el inicio o el final de las clases, Navidad o una limpieza general, para revisar tus cosas y reducirlas. 


				•	 Cada vez que veas un objeto en tu casa, por pequeño que sea, pregúntate: «¿Lo he usado en los últimos noventa días? ¿Aporta valor a mi vida?». Si la respuesta es negativa, déjalo ir.  


				•	 Empieza a apostar por los regalos experienciales (escapadas, masajes, un curso, etc.) en lugar de materiales. 


				•	 Deshazte de objetos y prendas que no utilizas afrontando el desafío «30 días de minimalismo» (30 days of minimalism challenge).  Con este nombre, encontrarás multitud de ideas, retos y juegos para  ir reduciendo la cantidad de pertenencias. Por ejemplo, el primer día te deshaces de una cosa, el segundo, de dos y así sucesivamente  hasta llegar al día treinta, en el que tendrías que deshacerte de ese número de objetos. No es necesario que lo hagas todo el mes, tú eliges la duración del reto. 


				•	 Haz limpieza de tus papeles. Rechaza el envío en papel de propaganda electoral, facturas, recibos bancarios y notificaciones. 


				•	 Di no a los regalos promocionales, a los productos de bienvenida de los hoteles, a los objetos inservibles o a los tickets y folletos que te dan por la calle. Todos acaban en ese cajón que nunca abres, ocupan espacio y, aunque suelen ser gratis (para ti), han causado un impacto medioambiental hasta llegar a nosotras. 

                
                •	 Revisa aquello que tiene un valor sentimental para ti; aunque conserves algunas cosas, ten en cuenta que los recuerdos viven en nuestro interior y, aunque te deshagas de ellas, el recuerdo permanecerá. 


				•	 Mantén tus espacios ordenados y organizados; serás más consciente de lo que tienes, evitar compras compulsivas y vivir en armonía. 


				•	 Di no a las compras innecesarias practicando el intercambio, pidiendo prestado a amigas y familiares o alquilando aquello que necesitas. Nada de pasear por tiendas y centros comerciales o visitar webs de marcas; hay que alejarse de posibles tentaciones. 


				•	 Analiza lo que es valioso en tu vida y lo que realmente te hace feliz; si, por ejemplo, es leer, no hace falta que renuncies a todos tus  libros: quédate con aquellos que te aporten valor. Todas tenemos alguna afición que es importante para nosotras y, por lo tanto, tendemos a acumular un mayor número de objetos relacionados con esta; concédetelo. 


				•	 Haz una lista de necesidades con aquellas prendas y objetos que te gustaría comprar; podrás ver lo que te hace falta y tendrás tiempo  suficiente para valorar las opciones disponibles para conseguirlo. 


				•	 Lleva un control de tus finanzas. Este es uno de los mejores consejos que puedo darte, ya que las compras impulsivas y el consumismo, en ocasiones, nos llevan a vivir por encima de nuestras posibilidades por no tener conocimiento del gasto que hacemos. Revisa tu  extracto bancario, controla tus gastos y reduce tu deuda; vivirás más  tranquila. 


			


			 


			Cultivando nuestro espíritu 


			 


			Esta esfera me parece aún más importante que la anterior (el orden, la organización y el minimalismo). La falta de autoestima y de conocimiento sobre nosotras mismas hace que nos volquemos en lo material más que en lo espiritual y que llenemos nuestras vidas de cosas que no suman. 


			La sostenibilidad es un camino de transformación individual en muchos aspectos, que nos permite conocernos mejor, crecer como personas, saber cuáles son nuestras prioridades, necesitar menos; en definitiva, darle sentido a nuestra existencia. 


			No conozco a nadie que haya empezado a llevar una vida más consciente y que no haya descubierto algo sobre sí misma que la haya transformado y la haya hecho evolucionar.  


			Por eso, para simplificar tu vida y ser más feliz, te propongo que trabajes el autoconocimiento y dediques tiempo (no tiene por qué ser mucho, basta con unos minutos al día) a algo que te llene: desayunar sin prisa, escribir un diario, practicar el agradecimiento, pasear al atardecer, etc. Un ejercicio para no perdernos en la prisa, en la multitarea, en la superficialidad y para empezar a vivir nuestro día a día desde la atención, la profundidad y la calma. Estando presentes. 


			 


			Cómo empezar a valorar las pequeñas cosas 


			 


			El wabi sabi es una filosofía de vida que puede ayudarte en este camino de redescubrimiento interno. Se basa en aprender a apreciar las pequeñas cosas de la vida, esas a las que normalmente no les prestamos atención, en ser consciente de todo lo que te rodea, valorándolo y respetándolo, con el fin de tener una vida más plena y feliz, a pesar de los contratiempos e imperfecciones de esta [15]. Por ejemplo, leer tumbada en la hierba, un momento de soledad mirando por la ventana, escuchar música o disfrutar de una cena con amigos. 


			Además del wabi sabi, existen otras muchas corrientes que abogan por desacelerar nuestro ritmo de vida y por poner en valor el enriquecimiento interior: la filosofía slow, el hygge danés, el mindfulness o el ikigai. Al final, todas buscan lo mismo: que apreciemos esos momentos e invirtamos nuestro tiempo (y nuestro dinero) en cosas que nos hagan más ricos «por dentro», dejando a un lado lo superfluo. 


			 


			[image: ] DOCE IDEAS PARA CULTIVAR NUESTRO ESPÍRITU: 


			 


			•	 Planifica en tu agenda momentos de autocuidado y actividades  que te llenen: haz yoga, practica deporte, realiza una manualidad, teje, pinta, lee... 


			•	 Crea tus propios rituales; te aportarán calma, felicidad y plenitud: medita cinco minutos cada día, date un masaje en las piernas con aceite, ponte una mascarilla un día a la semana, cambia el café de después de comer por un paseo de quince minutos, haz una cena especial los viernes... 


			•	 Practica el agradecimiento. Antes de irte a dormir escribe entre una y tres cosas por las que ese día te sientas agradecida. Mirar a nuestro alrededor y dar las gracias por todo lo que tenemos (y que muchas personas no tienen) nos hará valorarlo, ser más positivas y alejar la necesidad de «tener más». 


			•	 Alimenta tu cuerpo y tu mente: lee, ve documentales, haz cosas que te inspiren, rodéate de personas que sumen, lleva una alimentación saludable. 


			•	 Haz cosas nuevas. Ve por un camino diferente al trabajo, prueba una nueva afición o actividad... 


			•	 Invierte en trabajo personal y potencia tu autoestima. Cuanto más te conozcas y más confianza tengas en ti misma, menos necesitarás reforzarte con cosas materiales. 


			•	 Las últimas horas del día aléjate del móvil. A partir de las ocho de la tarde, olvídate del móvil. Intenta dejarlo fuera de la habitación cuando te vayas a dormir; te ayudará a descansar mejor y disfrutarás de más tiempo para ti. 


			•	 Lee cinco páginas al día de un libro. 


			•	 Establece tus prioridades y objetivos personales; los profesionales no son los únicos importantes. 


			•	 Aprende a diferenciar lo urgente de lo importante. Cuando algo te agobie, piensa: «¿Me acordaré de esto dentro de uno o cinco años?». Si la respuesta es no, relativiza. Solemos estresarnos por cosas que ya no podemos cambiar o porque nos anticipamos demasiado al futuro. 


			•	 Piensa cuál es tu propósito en la vida. Si tu día a día no está enfocado hacia él, quizá hoy sea el mejor día para hacer algo al respecto. 


			•	 Plantéate cuáles son tus valores e intenta alinear tu vida con ellos lo máximo posible. 


			 


			RECURSOS 


			 


			The Minimalists 


			http://theminimalists.com 


			 


			Charla TED: «The art of letting go», de The Minimalists 


			https://www.youtube.com/watch?v=w7rewjFNiys 


			 


			Blogs sobre un año sin compras o shopping ban 


			https://caitflanders.com/ 


			https://www.nytimes.com/2017/12/15/opinion/sunday/shopping-consumerism.html 


			http://www.escarabajosbichosymariposas.com/tag/un-ano-sin-compras/ 
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			Parece que no huele muy bien por aquí. Vamos a hablar de algo más íntimo que el cajón de la ropa interior: la basura.  


			En este capítulo vamos a analizar uno de los aspectos de nuestra vida que más impacto tienen en el planeta: los residuos que producimos. Si sabemos mirar bien, nuestro cubo de basura puede darnos muchas pistas sobre qué hábitos de nuestra vida debemos cambiar para ir adquiriendo otros más respetuosos con el planeta.  


			Tal vez te estés preguntando por qué la basura es un problema si va a un lugar —cuanto más lejos de nosotros, mejor— donde «se gestiona, separa o recicla» adecuadamente, ¿verdad? Catalogamos nuestra basura como algo sucio, desagradable y maloliente. La tiramos a un contenedor donde «mágicamente» desaparece porque alguien la recoge y se la lleva. Pero lo cierto es que no se desvanece, simplemente va a parar a otro lugar, contaminando playas, ríos, mares y parajes naturales y generando gases de efecto invernadero a su paso. Pero volvamos atrás: ¿quién produjo esa basura? Nosotras. Y he aquí lo interesante:  


			 


			

				Debemos responsabilizarnos de la basura que  generamos, porque es nuestra. 


			


			 


			Asumiendo esta responsabilidad, tendremos también más poder para contribuir a cambiar todas esas imágenes que vemos de mares y playas atestadas de envases desechables, de vertederos colapsados de basura y de animales muertos por la ingesta de plástico de todo tipo. Vale, sí, sé que no todo está en nuestra mano, que este es un problema sistémico y que hay muchos más jugadores en esta partida que estamos disputando por la supervivencia del planeta, pero vale la pena que cada una, en la medida de sus posibilidades, contribuya(mos) a generar un cambio positivo que nos aleje de esta dramática situación.  


			Podemos aceptar nuestra parte de responsabilidad y actuar o mantenernos pasivas, pero la realidad es que las consecuencias nos están afectando a todas y seguirán haciéndolo, hagamos algo o no. Como muy bien explica Will McCallum, director de Océanos de Greenpeace en Reino Unido, «el problema de la contaminación por el plástico afecta a todo el mundo y, por tanto, todo el mundo es corresponsable en el plano personal y, sobre todo, en el colectivo» [16].  


			 


			¿De qué está compuesta nuestra basura?  


			 


			De residuos y desechos. Veamos cuál es la diferencia.  


			Los desechos son aquellos que han perdido su utilidad (por el uso o por el paso del tiempo) o su valor o son productos contaminantes o tóxicos, como, por ejemplo, la basura hospitalaria. No se pueden reciclar.  


			En cambio, los residuos sí son aprovechables y pueden tener una segunda vida, ya sea reutilizándolos o reciclándolos [17]. En la naturaleza no hay desechos, todos los residuos que se generan se aprovechan (los restos de un animal sirven para alimentar a otro y la materia orgánica funciona como abono para el suelo). 


			 


			

				El 90% de la basura que generamos está formada por materia prima aprovechable. 


			


			 


			Imagina que tiras a la basura un vaso de plástico desechable que apenas has utilizado durante unos minutos. Estarás echando por tierra la materia prima con la que se ha fabricado ese envase (en este caso, petróleo) y desperdiciando la energía y los recursos (tiempo, trabajo, dinero y huella ambiental) empleados para que ese vaso llegue a ti. Además, estarás generando un residuo que tardará alrededor de setenta años en «desaparecer» y en perder su forma para dispersarse por el ecosistema en forma de microplásticos —más adelante hablaremos sobre ellos [18]. 


			Es relevante saber, en líneas generales, qué hay dentro de nuestros cubos que está causando tantos estragos en el planeta. Alrededor de un 40%  de los residuos [19] que generamos son orgánicos. Con el fin de reducir este porcentaje, he dedicado una parte del capítulo a explicar posibles fórmulas para evitar el desperdicio de alimentos. El resto de residuos, evidentemente, lo conforman otro tipo de basura, en su mayoría desechable y evitable: plástico, papel y cartón, vidrio, etc. 


			 


			¿Por qué no dejamos de hablar de basura  (y más concretamente del plástico)? 


			 


			Porque producimos más cantidad de la que podemos gestionar. De hecho, el aumento de la producción de plástico ha sido tan rápido y tan exponencial que ha superado nuestra capacidad de gestión y ha terminado literalmente por invadirnos.  


			La problemática radica en la dependencia y necesidad que tenemos del plástico y de otros materiales desechables. Como te adelantaba en la introducción de este libro, no hace tantos años que nos convertimos en una sociedad de usar y tirar y que comenzamos una relación a largo plazo con el plástico. Inventamos una amplia gama de productos desechables que a día de hoy nos rodean y sin los que parece imposible vivir: bastoncillos, pajitas, bolsas, envoltorios, envases, vasos, platos, sobres monodosis, etc.  


			 


			Algunos datos impactantes sobre el plástico:  


			 


			•	 Cada año, entre 150.000 y 500.000 toneladas de residuos plásticos terminan en los mares y océanos de la Unión Europea [18]. 


			•	 En el mundo, se compran un millón de botellas de plástico por minuto y cinco billones de bolsas plásticas desechables cada año [20]. 


			•	 A día de hoy, se producen trescientos millones de toneladas de residuos plásticos en el mundo, lo que equivaldría al peso de ¡toda la población mundial! [20] 


			•	 Se estima que hemos fabricado 8. 300 millones de toneladas de plástico desde 1950 [20] y alrededor de un 75 % ha terminado convertido en residuo [21]. 


			•	 Solo en los últimos quince años se ha producido la mitad del plástico fabricado a lo largo de toda la historia [22].  


			•	 Cada año, la producción e incineración de plástico son responsables de emitir alrededor de cuatrocientos millones de toneladas de CO2 [23]. 


			•	 En 2050 habrá más plástico que peces en el mar [20]. 


			 


			¿Cómo nos afecta el tema del plástico y de la basura? 


			 


			La actividad humana está causando un impacto tan grave en la Tierra que ya hay una parte importante de la comunidad científica que sostiene que hemos forzado el nacimiento de una nueva era geológica conocida como el Antropoceno, caracterizada por la desaparición de especies, la contaminación de ríos, océanos y hábitats naturales y el calentamiento global. 


			Es tal la transformación de los ecosistemas naturales que han aparecido rocas fósiles que se han fundido con restos de residuos como envases lácteos y de lejía, neumáticos o redes. Según Nikole Arrieta, investigadora de la Universidad de Queensland (Australia), en un futuro y a través de estas piedras, se podría estudiar y reconstruir el modo de vida de esta nueva era [24, 25]. 


			¿No te parece triste que esto sea parte nuestro legado?  


			Según Greenpeace, el aumento del consumo de productos desechables de plástico que no se recuperan ni reciclan provoca que estos acaben en medios naturales (playas, ríos) y lleguen finalmente al mar, donde, en muchos casos, terminan convertidos en microplásticos, una de las principales amenazas para el medioambiente y para las especies animales, incluida la humana.  


			Los microplásticos son diminutos fragmentos de plástico de menos de 5 mm. La mayoría se encuentran en el mar, donde son ingeridos por miles de animales marinos, provocándoles muchas veces la muerte [18]. Existen evidencias científicas de que el plástico afecta a cerca de setecientas especies de marinas [22], algunas en peligro de extinción.  


			Quizá hayas oído hablar de las islas de plástico. Son grandes acumulaciones de basura flotante que se desplazan con las corrientes y se concentran en los giros oceánicos, lugares con corrientes rotativas. En el mundo existen cinco grandes islas de este tipo: dos en el Pacífico, otras dos en el Atlántico y una en el Índico. En el Pacífico norte, los residuos (en su mayoría microplásticos) se acumulan formando archipiélagos flotantes cuya extensión es superior a ¡un millón de kilómetros cuadrados! [21, 26] 


			Tristemente, el plástico acaba volviendo a nosotras. Se han encontrado partículas en el agua embotellada y en la del grifo, en peces y crustáceos, en la sal, en la miel e incluso en la orina humana [24, 27]. ¿Qué más evidencias necesitamos para frenar su producción y su uso? 


			 


			¿Quién es responsable de este problema?  


			¿Qué podemos hacer para solucionarlo?  


			 


			•	 Consumidoras  


			Al comienzo de este capítulo te hablaba sobre la responsabilidad que tenemos las personas en el consumo y el uso del plástico y creo firmemente en esta afirmación. ¿Qué pasaría si dejáramos de comprar productos envasados con plástico desechable? Las grandes compañías y multinacionales se alarmarían ante las pérdidas económicas e investigarían maneras de contentarnos, aunque su motivación fuera económica, no medioambiental. Hagamos llegar nuestras demandas y preocupaciones a las empresas utilizando nuestro dinero para ejercer presión. 


			 


			•	 Empresas envasadoras y grandes compañías 


			Renunciar a comprar un producto que deseas si no hay alternativa disponible es una decisión, cuando menos, difícil; de ahí que gran parte de la culpa del problema la tenga el sector empresarial. Por ejemplo, The Coca-Cola Company fabrica 128.000 millones de botellas de plástico al año [22]. Alucinante, ¿verdad? Hace tiempo leí unas declaraciones de Abigail Aguilar, de Greenpeace, con las que no puedo estar más de acuerdo: «Quienes fabrican los plásticos desechables fomentan su uso y tienen un papel importante en el problema». [22] Yo añadiría: y en la solución.  


			 


			

				Ya no basta solo con reciclar o limpiar el mar de plástico: hay que dejar de ensuciarlo. 


			


			 


			•	 Gobiernos 


			Por último, los gobiernos deben promover leyes que fomenten y aceleren el cambio y que prohíban y restrinjan el uso de plástico desechable. 


			 


			TRES CONSIDERACIONES IMPORTANTES SOBRE EL PLÁSTICO 


			 


			1. El reciclaje no es la panacea 


			 


			Sí, sé que nos han presentado el reciclaje como la solución a todos nuestros males en torno a la basura, pero la realidad es que no es así. Aun siendo necesario, no es suficiente. Este es un problema sistémico y más complejo de lo que pueda parecer a simple vista.  


			En teoría, el reciclaje consiste en transformar un residuo en un nuevo material; es decir, de una botella de plástico obtenemos otra. Pero en la práctica, la calidad del material merma en el proceso: en muchos casos se pierde el 95% de la calidad de un plástico [23], a diferencia del vidrio, que tiene mejores condiciones para el reciclaje y soporta mejor el proceso.  


			Aun así, solo el 7% de la masa recuperada (en el caso del PET) llega a transformarse en nuevas botellas [24] y para ello se requiere energía y otros recursos, se emite CO2, se producen residuos propios, etc. En definitiva, el reciclaje también genera un impacto. 


			Según datos del Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente, de todos los residuos plásticos que se han producido en el mundo solo se han llegado a reciclar un 9%. Un 12% es incinerado y el resto, un 79%, termina en la naturaleza o en vertederos [20]. 


			 


			

				Por ello, debemos tener presente que la única solución posible está en REDUCIR y no tanto en RECICLAR la basura que generamos. 


			


			 


			2. El plástico es el problema  


			 


			Si estás intentando minimizar el uso del plástico en tu día a día, seguro que has caído en la trampa de pensar que este es el gran culpable. Hemos demonizado al plástico, por eso queremos sacarlo de nuestra vida a toda costa, ¿verdad? Pero espera: el problema no es el material, sino el uso que  le damos. 


			El plástico ha permitido el acceso y la expansión tecnológica, ha hecho el transporte más ligero; incluso salvó la vida de miles de elefantes que a mediados del siglo XIX se encontraban en peligro de extinción debido al excesivo uso del marfil, material que se sustituyó por el celuloide (un polímero hecho a partir de la celulosa) [21].  


			El plástico es un material resistente, barato, ligero y duradero. Entonces ¿cuál es el problema? Pues que hemos elegido un material prácticamente indestructible y que tarda años en degradarse para fabricar envases y utensilios desechables que tienen una vida muy corta, en algunos casos, como las bolsas de plástico o las pajitas, de escasos minutos. ¿Tiene esto algún sentido? En torno al 40% del plástico que se produce al año es de un solo uso; por ello, no es de extrañar que en 2013 la comunidad científica alertara de que el plástico desechable debería clasificarse como material peligroso [22, 21]. 


			 


			3. Reemplazar un material por otro  tampoco es la solución 


			 


			Habrás visto cómo en algunos supermercados han introducido las bolsas de papel para reducir o evitar el uso de las de plástico. ¿Es esta una medida eficiente o sostenible? Lamentablemente no, ya que sigue siendo algo de usar y tirar.  


			Aun siendo biodegradable, fabricar una bolsa de papel requiere cuatro veces más energía que hacer una de plástico [28], por lo que no parece un buen sustituto. La mejor opción siempre es la alternativa más duradera como, por ejemplo, una bolsa de tela. 


			Lo mismo ocurre con los bioplásticos, envases alternativos hechos a partir de materias primas vegetales como el maíz o la fécula de patata. [24]. Se presentaron como una posible solución al problema del plástico desechable, pero la realidad es que, aunque la mayoría son biodegradables, necesitan unas condiciones muy específicas para descomponerse. Además, no todos son reciclables ni compostables y, como el resto de utensilios, su fabricación exige recursos y energía y genera un impacto.  


			Una vez que tenemos clara la magnitud de un problema global como es el de la generación de basura, y más concretamente de la plástica, empezaremos a pensar qué podemos hacer nosotras. 


			Hace unos años, navegando por la red me topé con el trabajo de Gregg Segal, un fotógrafo que retrató a diferentes personas, familias, parejas, rodeados de la basura que habían generado durante una semana. La serie se llama «7 days of garbage» («7 días de basura») [29]. Me impactó muchísimo y me hizo reflexionar sobre la cantidad de residuos que podemos llegar a generar en tan poco tiempo.  


			Viendo las fotografías —¡no te las pierdas!— llegas a la conclusión de que nuestra capacidad para producir basura no tiene límite y que una sola persona puede sepultarse bajo la misma cantidad de desperdicios que una familia de cuatro. Intenta imaginar cómo sería tu foto si aparecieras tú rodeada de todo lo que acumula tu cubo durante una semana. ¿Qué habría? ¿Cigarrillos, envases de comida para llevar, cartones de leche? 
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				Te propongo que analices la basura que generas durante una semana, porque la observación es la única manera de saber qué tipo de residuos  producimos para, posteriormente, buscar alternativas más sostenibles. Dibuja la siguiente tabla y rellénala durante siete días. Haz un estudio de  tu basura fijándote en el tipo de residuo, la cantidad, el material, el lugar  de procedencia, el destino y el motivo por el que se ha producido.  


				Te recomiendo que te centres sobre todo en los desechables (plástico, latas, papel, vidrio, cartón, etc.), ya que son los primeros que intentaremos sustituir por otros más respetuosos con el entorno. Puedes ir apuntando en la tabla diariamente o revisar lo que contiene tu cubo de reciclaje cada pocos días; así verás esa foto final. 


				 


				* Si quieres tomar nota de los envases que generas no solo en la cocina, sino también en el baño, adelante, te servirá como primera toma de contacto antes de pasar al capítulo número siete, en el que trataremos ese tema a fondo.  
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			¿Qué conclusiones sacas? ¿Hay algo que se repita en exceso? No lo pierdas de vista, en seguida buscaremos soluciones.  


			Ahora que somos un poco más conscientes del tipo y la cantidad de residuos que generamos, vamos a pensar qué cambios haremos en nuestro día a día para minimizarlos. Daremos pequeños pasos y de manera gradual, porque no podemos pasar de pronto de llenar dos o tres bolsas de basura a la semana a una al mes. Tú eres la responsable de marcarte tus propios objetivos, sin presión, sin prisa, sin juicios, para evitar sentirte frustrada.  


			Muchas de las personas que a través de redes sociales han compartido conmigo su proceso hacia una vida más sostenible, a la hora de reducir su basura se sentían al principio completamente abrumadas e incluso paralizadas. ¿Por dónde empezar? ¿Cómo evitar un material como el plástico que está tan presente en nuestra vida?  


			Yo también experimenté esa sensación en mis inicios, y concentrarme en lograr pequeñas victorias, como evitar todas las bolsas de plástico y las etiquetas a la hora de comprar fruta y verdura, fue de gran ayuda. Una vez que ese hábito está integrado y llevas un tiempo repitiéndolo, y no antes, pasas al siguiente objetivo. Quizá el proceso sea más lento, pero es una garantía de éxito para ir avanzando en este camino, sin riesgo de abandonar por intentar cambios demasiado bruscos.  
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				Entonces, ¿cómo podemos llevar una vida más sostenible y minimizar nuestra huella? 


				Seguramente habrás escuchado hablar de las tres o de las cinco erres: reducir, rechazar, reutilizar, etc., como un recurso en materia de  sostenibilidad, y sin duda lo es. En mi caso, me gusta utilizar estas siete (he añadido dos más), ya que resumen muy bien el proceso mental por el que debemos pasar para tomar conciencia de nuestras decisiones y acciones diarias.  


				En los siguientes capítulos profundizaremos en cada una de ellas, teniendo presente este recurso a lo largo de todo el libro, por eso he querido presentártelo ahora que «comenzamos» juntas a dar pasos más  meditados. Te animo a que siempre lo tengas en mente, seguro que te  resultará útil. 


				Este es el mensaje más poderoso que quiero transmitir en este libro:  para ser más respetuosa con el planeta y con el entorno comienza por reducir todo lo que necesitas, lo que consumes, lo que desperdicias,  lo que acumulas, etc. Es importante aplicar las siete erres siguiendo este orden y no otro: 


				 


				•  REDUCIR. Desperdiciar la menor cantidad posible de objetos, materiales y alimentos, disminuyendo así nuestra basura.  


				•  RECHAZAR aquello que no necesitamos, decir no a la cultura del usar y tirar, consumir con cabeza y de manera responsable, apostando, por ejemplo, por vivir experiencias en lugar de por tener cosas materiales.  


				•  REUTILIZAR. Alargar la vida útil de los objetos, aprovechándolos, reparando aquello que esté roto o aplicando el concepto de economía circular (en el que ahondaremos en próximos capítulos); de esta  manera, también minimizaremos nuestro impacto.  


				•  REINCORPORAR y RECICLAR. Reducir poco a poco nuestros residuos y gestionarlos de manera adecuada para que sus recursos sigan siendo útiles. 


				•  REFLEXIONAR y REACCIONAR, aplicando el sentido común en todas las esferas de nuestra vida, reflexionando sobre cómo consumimos y concienciando a la gente que tenemos a nuestro alrededor  sobre la importancia de llevar una vida más pensada y respetuosa con el entorno. Este debe ser el primer y último paso antes de cualquier decisión. 


			


             


			

				[image: ] CONSEJOS PARA REDUCIR NUESTRA BASURA  Y EVITAR EL PLÁSTICO 


				 


				•	 Evita todos los envases y utensilios de un solo uso  


				Como ya hemos visto, se cuelan en nuestro día a día casi sin que nos demos cuenta. Los más problemáticos son los más pequeños,  ya que ni tan siquiera se pueden reciclar (aunque tampoco sería la  solución) y acaban contaminando playas, océanos e impactando negativamente en el medioambiente.  


				Concéntrate y comienza por no usar estas cuatro cosas: pajitas, vasos y envases para llevar (vasos de máquinas de café, utensilios y recipientes de comida) botellas de agua y refrescos y,  por supuesto, bolsas de plástico.  


				 


				•	 Busca alternativas duraderas y reutilizables  


				Para rechazar todo aquello que es de un solo uso debemos apostar por utensilios y recipientes duraderos, reutilizables y, a poder ser, hechos con materiales sostenibles. Hago este último apunte porque no quiero que si tienes táperes de plástico, los deseches y  los cambies por otros de cristal. Si no los quieres utilizar para guardar tu comida, puedes darles otros usos: para organizar cajones en el baño, para almacenar pequeños juguetes o para guardar algunos alimentos cuando haces la compra (por ejemplo, embutido,  carne o pescado, si los comes).  


				El acero, el bambú o el vidrio son materiales sostenibles, resistentes y duraderos que te permitirán minimizar el volumen de tus residuos. Te recomiendo que consultes webs como Vivir sin plástico, Esturirafi, Sin plástico o Earth Beat, en las que encontrarás  ideas, recursos e información muy útil para encontrar una alternativa sostenible que te ayude a evitar el uso de plástico y a generar  menos basura.  


				 


				•	 Sé lo más previsora posible 


				Cuanto más te anticipes a la generación de un residuo, más fácil te resultará evitarlo. Aplica el principio de economía circular, poniendo el foco en la búsqueda de soluciones para no producir basura innecesaria. Yo siempre suelo llevar encima una bolsa de tela de asas y una pequeña para esas compras no planeadas pero necesarias. 


				También te recomiendo que lleves contigo una botella reutilizable: si vives en una ciudad donde el agua es potable, evitarás gran cantidad de residuos desechables. Piensa en esas situaciones en las que puede aparecer esa basura no deseada y anticípate: llevando tu propio vaso a un concierto, diciéndole al camarero que no le ponga pajita a tu bebida, pidiendo tu helado en un barquillo en vez de en una tarrina y rechazando la cucharita de plástico, recogiendo la comida para llevar con tus propios envases, etc. 


				 


				•	 Haz tu compra a granel  


				Este es uno de los consejos más básicos y útiles que puedo darte.  Comprando a granel evitarás la mayor parte de los residuos desechables que encuentras en tu cubo de basura.  


				Cuando comencé a investigar sobre cómo eliminar el plástico  de mi vida, comprar a granel llevando mis propios envases, bolsas  de tela o carrito de la compra supuso una auténtica revolución. Recuerdo sentirme muy empoderada —y eufórica— al llegar a casa y colocar mi compra sin tener que desechar nada. ¿No te enfada y te frustra volver del supermercado y ver cómo la mitad de tu  compra son cartones, papeles, cajas, bolsas, envoltorios y envases  plásticos? Comprando a granel te ahorras todo eso y, créeme, el medioambiente lo agradece. Tú misma comprobarás cómo tus residuos disminuyen drásticamente. 


				 


				¿Dónde comprar a granel? 


				 


				Por suerte, cada vez hay más tiendas especializadas que venden todo tipo de productos al peso y sin envasar: legumbres, tés e infusiones, especias, chocolate, cereales, fruta y verdura; y no solo eso, sino también productos de cosmética y de limpieza. Al final de este capítulo encontrarás un pequeño directorio de locales y tiendas especializadas.  


				Pero este tipo de establecimientos no son los únicos en los que puedes comprar a granel: mercados, tiendas de ultramarinos, cooperativas y grupos de consumo, herbolarios, pequeñas tiendas de barrio, incluso en algunos supermercados. Investiga aquellas tiendas que hay cerca de  casa o de tu trabajo; seguro que tienes un sinfín de posibilidades al alcance de tu mano.  


				 


				[image: ] ¡OJO! No siempre encontramos disponible a granel aquello que buscamos. Cuando sea así, elige productos envasados en vidrio antes que en plástico; aunque generen un residuo, podemos reutilizarlo  para almacenar nuestras legumbres o pastas o reciclarlo. 


				 


				•	 Haz más y compra menos  


				Salsas, aceites aromatizados, encurtidos, productos de cosmética y de higiene, etc. Gracias a internet podemos acceder a multitud de recetas rápidas y sencillas que nos ayudarán a evitar la compra de algunos artículos y por ende de sus envases. ¡Ah, y ahorraremos dinero! 


				 


				•	 Apoya con tu compra a tiendas y marcas sostenibles y locales 


				Muchos de estos comercios ofrecen opciones sin envases, ya que  la sostenibilidad es parte de su ADN y de su razón de ser (aunque no es una garantía). Además, apostar por el comercio local y de proximidad contribuye a crear una economía más equitativa, en la que tienen cabida pequeñas emprendedoras, productoras y comerciantes, y a reducir envases, intermediarios y emisiones de CO2 derivadas del transporte de productos y alimentos. Desgraciadamente, una amplia mayoría de los artículos que encontramos en los supermercados y grandes superficies han viajado miles de kilómetros hasta llegar hasta allí. 

    
                 

    
                •	 Y ¿qué podemos hacer con nuestros residuos orgánicos? 

    
                La basura orgánica es un valioso recurso susceptible de ser aprovechado. Es biodegradable y puede convertirse en materia orgánica llena de nutrientes que sirva, por ejemplo, para abonar un huerto.  

    
                Tenemos varias opciones para gestionar nuestros residuos orgánicos. La primera es depositarlos en el contenedor marrón si nuestro barrio cuenta con un servicio de compostaje de residuos orgánicos. La segunda es convertir esa basura orgánica en compost en nuestra propia casa a través de compostadores o vermicompostadores que podemos encontrar fácilmente en comercios o por internet. Estos recipientes nos permiten transformar nuestros residuos de manera limpia, fácil y sin olores (a pesar de lo que mucha gente cree).  

    
                Es importante que evitemos que este tipo de residuos acaben  en los vertederos, ya que al ser lugares sin oxígeno, dicha materia  se descompone emitiendo gases de efecto invernadero como el dióxido de carbono y el metano.  


			


			 


			

				Ten en cuenta que los vertederos son responsables del 11% de las emisiones de metano del mundo, el segundo gas que más influye en el calentamiento global.  


			


			 


			Como muy bien apuntan Patri y Fer en Vivir sin plástico, «este es el ejemplo de cómo convertimos un recurso superbeneficioso en algo altamente contaminante» [24]. 


			Ya sabemos cómo podemos minimizar nuestra huella evitando el plástico —desechable— y aprovechando de manera eficiente los residuos orgánicos. Nos queda otro aspecto por destacar sobre nuestra basura que merece una mención aparte por el daño ambiental que está causando: el  desperdicio de alimentos. 


			 


			DESPERDICIO DE ALIMENTOS 


			 


			Este término hace referencia a la cantidad de comida que se desperdicia a lo largo de toda la cadena de producción, distribución y consumo, desde el campo hasta llegar a nuestra mesa.  


			Cuando tiramos comida a la basura, no solo se pierde el alimento en sí (por ejemplo, una patata o un guiso), sino que también se desperdician todos los recursos que han sido necesarios para producirlo: el uso de la tierra, el agua, los fertilizantes (muchas veces sintéticos), probablemente pesticidas y herbicidas, la energía, así como el CO2 que se ha emitido durante todo el proceso. 


			Según la ONU, el derroche de alimentos es el responsable del 10% de  todos los gases de efecto invernadero provocados por la humanidad [30]. En Europa, se desperdician al año alrededor de 88 millones de toneladas de alimentos [31], siendo cada persona responsable de tirar a la basura una media de 173 kilos de alimentos al año [32]. 


			En mi opinión, el dato más alarmante y que debe motivarnos a evitar el desperdicio en casa es este [32]: 


			 


			

				Más del 50% del despilfarro alimentario  se produce en nuestros hogares.  


			


			 


			Esto quiere decir que revertir esta situación está en nuestra mano. Evitando tirar alimentos lograremos ser más eficientes, solidarios (según la FAO, 793 millones de personas sufren desnutrición en todo el mundo [32]) y responsables, y daremos un respiro al planeta.  


			 


			

				[image: ] ¿QUÉ PODEMOS HACER PARA NO TIRAR COMIDA?  


				 


				•	 Planifica y elabora tus menús semanales 


				De nuevo, la organización es la clave para evitar que nuestros alimentos terminen en la basura. Tal vez hayas oído hablar del batch cooking, un método que consiste en dedicar entre tres y cuatro horas a preparar todas las comidas y cenas de la semana. Para mí, ha marcado un antes y un después a la hora de organizar mi dieta (y la de mi pareja). Me ha permitido ahorrar muchísimo tiempo y dinero, evitar tirar comida y llevar una alimentación variada y saludable. 


				El batch cooking te obliga a planificar con antelación todos tus  platos y a elaborar preparaciones que servirán de base para tus desayunos, comidas y cenas. De esta manera, nunca invertirás más  de quince minutos en cocinar una suculenta comida. Programando de antemano lo que vas a comer, tendrás una lista de la compra  concreta con los ingredientes que necesitas para elaborar tus menús semanales y te alejarás de comprar de más y por impulso.  


				Puedes crear tú misma tus propios menús buscando inspiración en libros o en blogs de cocina y escribiéndolos en un cuaderno (así, pasados los meses, tendrás ya un amplio abanico de recetas y combinaciones). Además, apps como Recipe keeper te  ayudan a recopilar y guardar tus recetas favoritas para organizar las comidas de la semana. 


				Si no tienes tiempo para planificar tus comidas, puedes unirte  a plataformas como Being Biotiful o Método S.A.N.O, que mediante una suscripción anual o mensual te ofrecen una serie de menús a base de recetas sanas, caseras, saludables y deliciosas, junto con la lista de la compra semanal necesaria. Este tipo de servicios ponen también a tu disposición muchas recetas adicionales, ideas para aprovechar alimentos, trucos para organizar la despensa y almacenar los alimentos de manera correcta en la nevera, información nutricional, etc. ¡Superrecomendable! 


				 


				•	 Practica el activismo y compra frutas y verduras «feas» 


				No sé si has reparado en ello, pero si te das una vuelta por cualquier supermercado, verás que las frutas y verduras que exhiben en sus lineales son perfectas, uniformes, sin golpes ni manchas. Sin embargo, si vas a un mercado local o si has visitado algún huerto, habrás podido comprobar que las frutas y verduras de estos últimos en nada se parecen a los que encontramos en las grandes superficies. Esto es porque toda esa fruta y verdura «fea» que  no se ajusta a esos estándares estéticos y de tamaño se desecha antes de llegar a nosotros. Si vas a un mercado y ves algún alimento «feo», cómpralo; aunque su aspecto no sea el mejor, nutricionalmente posee los mismos valores.  


				Plantéate también a dónde va a parar el dinero que inviertes en tu compra. Debemos pedir transparencia a establecimientos, supermercados y mercados para que pongan solución al desperdicio de alimentos, así como exigir que dejen de sobreenvasar en  plástico los alimentos. Comprando a granel ayudamos a solucionar este problema de manera individual, pero también es necesaria una conciencia colectiva que contribuya a resolver problemas globales como es el desperdicio de alimentos. 


				 


				•	 Sé creativa y practica la cocina de aprovechamiento 


				Evitar el desperdicio no solo implica no tirar un alimento que se ha  estropeado, sino también utilizar los restos (hojas de verduras, cáscaras, trozos sobrantes, etc.) o anticiparnos a ese momento en  el que algo está a punto de pasarse. Te recomiendo que busques  recetas pensadas para sacar partido a esos alimentos y evitar que acaben en la basura.  


			


			 


			[image: ] AQUÍ TE DEJO ALGUNAS IDEAS:  


			 


			•	 Preparar tus propios encurtidos con verduras sobrantes.  


			•	 Congelar la fruta que ya está muy madura y utilizarla para hacer batidos y helados naturales. 


			•	 Hacer caldos con las pieles y descartes de verduras. 


			•	 Si compras hierbas aromáticas frescas —como albahaca, cilantro, menta o perejil—, puedes elaborar tus propios aceites aromatizados para consumir en frío o para congelar en cubiteras y utilizarlos como bases de guisos y pastas. ¡Son maravillosos! 


			•	 Guardar las pieles de los cítricos y congelarlas en un tarro de cristal. Te servirán para aromatizar bebidas o bizcochos. 


			•	 Si eres una amante de las plantas, aprovechar las cáscaras de huevo; les aportan minerales y evitan plagas. 


			 


			

				[image: ] Truco 


				 


				Nunca vayas a comprar con hambre; te arriesgarás a comprar por impulso y  acabarás llevándote cosas que no necesitas.  


			


			 


			A través de aplicaciones como Too Good to Go puedes aprovechar comida y alimentos de establecimientos, restaurantes y tiendas comprándolas a un precio menor; de esta manera evitarás que al final del día acaben en la basura.  


			Y hasta aquí mi repaso sobre cómo podemos minimizar nuestra huella observando nuestra basura y desarrollando nuestro pensamiento crítico para evitar desperdiciar materiales, recursos y alimentos y lograr ser más eficientes y sostenibles desde nuestra cocina. 


			 


			RECURSOS 


			 


			Documentales 


			Serie Planeta Azul II. 


			A plastic ocean. 


			https://www.plasticfreejuly.org/ 


			https://www.plasticpollutioncoalition.org/ 


			 


			Alternativas para evitar el plástico en el día a día 


			https://vivirsinplastico.com/category/alternativas/ 


			 


			Tiendas donde comprar a granel  


			https://www.earthbeat.es/ 


			https://www.esturirafi.com/ 


			https://www.sinplastico.com/es/ 


			https://canariasnature.com/ (si estás en las islas canarias)  


			 


			Yes Future Supermarket. Supermercado sin plástico en Barcelona  


			https://www.facebook.com/yesfuturepositivesupermarket/ 


			 


			Directorio de tiendas a granel  


			https://vivirsinplastico.com/nuevo-directorio-de-tiendas-a-granel/ 


			 


			Recipe Keeper. App para organizar recetas y planificar menús semanales 


			https://www.recipekeeperonline.com/ 


			 


			Plataformas de suscripción de batch cooking y menús semanales 


			https://www.beingbiotiful.com 


			https://cocinandoelcambio.com/producto/metodo-sano-suscripcion-anual/ 


			 


			Bring! Lista de compras. App para hacer listas de la compra 


			https://apps.apple.com/us/app/bring-lista-de-compras/id580669177?l=es 


			 


			Google Keep. App para hacer listas de la compra colaborativas  


			 


			Apps para evitar el desperdicio de alimentos 


			https://www.gocopia.com/ 


			https://toogoodtogo.es/es 


			https://yonodesperdicio.org/ 


			 


			Libros sobre cómo vivir sin plástico  


			Vivir sin plástico, de Patricia Reina y Fernando Gómez (Editorial Zenith). 


			Deja el plástico, Will McCallum (Editorial Atalaya). 


			Mejor sin plástico, Yurena González (Editorial Plataforma Actual). 


			
	    

	 	
	    
			[image: ]


			 


			¿Alguna vez te has parado a observar qué alimentos hay en tu plato? ¿De dónde vienen? ¿Cuántos kilómetros han recorrido hasta llegar a ti? ¿Cómo se han cultivado o criado? ¿En qué condiciones? ¿De qué está compuesta tu dieta: carne, pescado, fruta, verdura...? 


			Verás que a lo largo de este libro uno de los ejercicios que más vamos a repetir es el de hacernos preguntas, reflexionar, repensar y replantearnos nuestro estilo de vida para dirigirlo hacia uno más consciente, responsable y justo con el planeta, con otras personas y con los animales.  


			Nos plantearemos qué consumimos, dónde lo hacemos, cómo nos movemos y, por supuesto, qué comemos. Porque lo que ponemos en nuestro plato influye directamente en el entorno, en la salud del planeta, en la de los seres vivos que lo habitan y en la nuestra propia. Y al finalizar este capítulo entenderás por qué. 


			 


			

				No solo votamos a través de lo que compramos, sino también a través de los alimentos que elegimos. Y repetimos este voto tres veces cada día. ¿No te parece motivo suficiente para echarle un vistazo? 


			


			 


			Lo primero que quiero proponerte es que reflexiones sobre tu dieta. Rellena la siguiente ficha durante una semana y completa los campos escribiendo qué has comido cada día para saber qué tipo alimentos hay en tu plato y con qué frecuencia los ingieres. 


			 


			

				[image: ] PASA A LA ACCIÓN: ¿QUÉ ALIMENTOS HAY EN TU PLATO? 
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				¿Qué conclusiones sacas después de rellenar esta tabla? ¿Cuántos días a la semana comes carne o pescado? ¿Y cuántos lácteos o huevos? ¿Qué  cantidad de fruta y verdura? El objetivo principal de este ejercicio es que  medites sobre los alimentos que escoges y con qué frecuencia los comes. Por ejemplo, puede que tu dieta esté compuesta de un 55 % de carne y pescado, un 20% fruta y verdura, un 25% de cereales y legumbres y un 5% de semillas u otros alimentos. Sería interesante también que reparases en la procedencia de dichos alimentos, si son locales o si,  por el contrario, vienen del extranjero y en si tienen algún sello que certifique su fabricación, cultivo o crianza: de temporada, ecológico, comercio justo, sostenible, etc. 


			


			 


			

				[image: ] ¿Sabías que...? 


				 


				•	 El 70-75% de la soja que se cultiva en el mundo se utiliza como alimento para pollos, cerdos, vacas y peces de cultivo; solo el 6% se destina al consumo humano [33]. 

                
                •	 La Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la  Agricultura (FAO) calcula que el sector ganadero, en especial el vacuno, es responsable de la emisión del 14,5 % de los gases de efecto invernadero [34]. 

                
                •	 En todo el mundo, más de ochenta mil millones de animales terrestres son criados —y sacrificados— con fines alimentarios [35]. 

                
                •	 España es el segundo país que más carne consume de Europa, con  97 kilos por habitante y año [36]. 

                
                •	 Más del 71% (dos tercios) de las tierras agrícolas de la Unión Europea se dedican a la alimentación del ganado [36]. 

                
                •	 La industria ganadera española gasta la misma cantidad de agua al año que la que consumirían todos los hogares españoles durante más de veintiún años (más de 48.000 millones de metros cúbicos de  agua) [37]. 

                
                •	 En 2048, los océanos podrían dejar de tener peces. En el mundo, se  desecha el 40% de la pesca anual; de hecho, por cada kilo de pescado, se pescan cinco kilos de otras especies que se devuelven al mar  muertas (tiburones, delfines, focas, tortugas, etc.) [38]. 


			


			 


			¿PODEMOS CONTRIBUIR A FRENAR EL CAMBIO CLIMÁTICO A TRAVÉS DE NUESTRA DIETA? 


			 


			Cada vez somos más personas las que habitamos el planeta Tierra. La población no ha dejado de crecer en los últimos años y, según la ONU, en 2050 habrá aumentado en dos mil millones de personas, pudiendo alcanzar los diez mil millones [39]. Este hecho nos lleva a pensar: ¿hay suficiente comida en el planeta para alimentar a toda la población?  


			Algunos estudios [40] apuntan a que nuestros alimentos podrían verse comprometidos de aquí a treinta años por múltiples factores: agotamiento del petróleo (el combustible es imprescindible para hacer funcionar la maquinaria que mueve la agricultura, de ahí que surja la permacultura) y de recursos naturales como el agua, aumento de la población, deforestación y falta de espacios para el cultivo o el pastoreo, condiciones climáticas extremas, etc. 


			Lo interesante de la permacultura es que es un sistema de diseño integral cuya función principal es satisfacer las necesidades humanas sin comprometer los recursos naturales y minimizando al máximo el impacto ambiental; por eso los modelos de cultivo deben dirigirse más hacia este tipo de métodos y alejarse de los intensivos.  


			Otros estudios [41] afirman que no es un problema de escasez de alimentos, sino de cómo están distribuidos, ya que hacemos un uso ineficaz de los recursos y de la superficie de la tierra.  


			Hay que tener en cuenta, además, otro problema del que ya hemos hablado: el desperdicio de alimentos. En el mundo producimos suficiente comida para alimentar a diez mil millones de personas (cuando en la Tierra somos unos siete mil millones aproximadamente), pero una tercera parte de esos alimentos se convierte en desperdicios [42]. 


			Por lo tanto y en conclusión, la realidad es que sí hay suficiente comida en el mundo, lo que pasa es que está mal repartida y mal gestionada y mucha acaba desperdiciándose. 


			 


			

				[image: ] Algunas consideraciones y pensamientos antes de entrar en materia 


				 


				Hablar sobre qué comemos, hacernos preguntas sobre nuestra dieta y cuestionar nuestros hábitos alimenticios puede suponer un ejercicio incómodo para muchas personas. Es normal, nos gusta comer y disfrutamos alrededor  de una mesa —aunque esto no tiene por qué estar reñido con alimentarnos  de manera más sostenible y justa con el mundo.  


				Muchas de nuestras costumbres y tradiciones más arraigadas pueden entrar en conflicto con algunos de los temas que trataré en este capítulo, pero lo primero que quiero decirte es que te entiendo. Yo también me he planteado —y lo sigo haciendo— preguntas y he cuestionado mi manera de comer. 


				Me gustaría dejar claro que yo también estoy en este camino hacia la sostenibilidad, que sigo aprendiendo y cuestionándome mis hábitos, decisiones y pensamientos para cambiarlos por otros más sostenibles y coherentes con mis valores. No estoy, por tanto, en ninguna posición superior ni poseo la verdad absoluta; solo comparto mi visión, mi experiencia, mis reflexiones y, sobre todo, datos y evidencias de organismos de peso como la FAO, la ONU o Greenpeace, que, a través de sus investigaciones, demuestran que llevar una dieta más responsable con el medioambiente es una de  las cosas más significativas que podemos hacer en el plano individual, aunque no la única.  


				Mi intención no es decirte lo que tienes que hacer ni convencerte de que ser vegana o vegetariana es la solución a todos los problemas sociales y  medioambientales que existen. Tú tienes el poder de avanzar y actuar atendiendo a tus posibilidades, circunstancias y deseos.  


				Aunque comencemos por pasos pequeños, siempre será mejor hacer algo que no hacer nada por acabar sintiéndonos abrumadas al perseguir  el todo (y esto es aplicable a cualquier objetivo de vida sostenible que nos propongamos, no solo a los relacionados con la comida).  


			


			 


			¿QUÉ PASA REALMENTE CON LA PRODUCCIÓN Y EL CONSUMO DE CARNE 


			(*y de otros alimentos)? 


			 


			1. Deforestación y uso ineficiente de la tierra 


			 


			La ganadería industrial es responsable en un 91 % de la deforestación del Amazonas [43], la mayor región tropical del planeta. Esta, junto con otras reservas naturales y con los océanos, son los pulmones del planeta, pues absorben toneladas del CO2 emitido en el mundo [44]. Cada año se van perdiendo enormes extensiones de superficie de selva como consecuencia de la tala o de los incendios ilegales. Además de para la minería y la extracción de combustibles fósiles, se busca obtener suelo «limpio» de vegetación en el que fomentar el pastoreo y cultivar soja, principal alimento de animales criados para el consumo humano. Alrededor del 70 % del cultivo mundial de soja se destina a la elaboración de piensos animales; solo el 6% es para consumo humano (tofu, leche u otros derivados) [33].  


			La deforestación y la degradación de la selva amazónica tienen consecuencias catastróficas para la humanidad: aceleración del cambio climático, aumento de emisiones de CO2, pérdida de biodiversidad, extinción de especies o la desaparición de pueblos indígenas [45]. 


			Este tipo de industria ganadera hace un uso ineficiente de los recursos y del suelo porque necesita cultivar cereales y verduras para alimentar a los animales que posteriormente se destinarán al consumo humano.  


			¿Y si ese espacio (además de otros recursos, como, por ejemplo, el agua) se aprovechara para el cultivo de alimentos que fueran a parar directamente a nuestra mesa (cereales, frutas y verduras, etc.)? De esta manera, necesitaríamos menos superficie cultivable (evitaríamos la deforestación y la pérdida de la biodiversidad), porque en menos espacio podríamos obtener un rendimiento mayor. Es decir, más verduras, frutas, cereales, frutos secos, etc., en lugar de carne; ahorraríamos agua y emisiones de CO2 y evitaríamos la muerte y el sufrimiento de millones de animales. 


			 


			

				Según estudios de Greenpeace, más del 71% de las tierras agrícolas de la  Unión Europea (tanto las utilizadas para cultivar, como las que se usan para  el pastoreo o la producción de forraje) se emplean para alimentar al ganado. Por lo tanto, más del 63% de la tierra cultivable produce alimentos para  los animales en vez de para las personas [46].  


			


			 


			Según la revista Science, el 83 % de la superficie cultivable mundial se destina a alimentar animales para consumo humano, pero solo nos aportan el 18% de las necesidades calóricas y el 37% de proteínas [47, 48]. 


			En mi opinión, esto es un sinsentido, ya que haríamos un uso más eficiente de los recursos y de la superficie cultivable produciendo alimentos que fueran a parar directamente a la gente. 


			 


			2. Agotamiento de recursos y huella hídrica  


			 


			El agua es uno de nuestros bienes más preciados y la ganadería intensiva es una de las industrias que más contribuye a su agotamiento y contaminación, así como a acelerar la desertificación de la tierra.  


			La huella hídrica total para la producción animal equivale al 29 % del agua dulce utilizada para la producción agrícola [49]. Según la FAO, la industria ganadera contamina los recursos hídricos disponibles en el planeta, promueve la acidificación del suelo y la eutrofización de las aguas subterráneas, de ríos y mares (por un exceso en nutrientes), y acelera la destrucción de los arrecifes de coral. Los culpables de esta contaminación son los desechos de los animales, los antibióticos utilizados y los productos químicos necesarios para el tinte de pieles o para los pesticidas y fertilizantes que se usan para fumigar los cultivos de forraje (hierba verde o seca que sirve de alimento para el ganado) [50]. 


			Precisamente, la producción de forraje obliga a desviar gran cantidad de agua a los lugares donde se ubican los cultivos, impidiendo que se renueven los recursos hídricos tanto superficiales como subterráneos [50]. 


			 


			

				En 2025, dos tercios de la población mundial  sufrirá problemas de abastecimiento de agua. [51] 


			


			 


			Según la ONU [52, 38], alrededor de un 70 % del total de agua dulce disponible en el planeta se utiliza para fines agropecuarios, un 20% aproximadamente para la industria y únicamente un 6% para uso doméstico.  


			¿Alguna vez te has planteado cuánta agua se emplea para producir los alimentos que comes diariamente? Viendo el consumo que hacen las industrias alimentaria y ganadera, es importante reflexionar sobre cuántos litros de agua se necesitan para cada tipo de alimento, así podremos ser más conscientes del gasto y de la huella hídrica que conlleva nuestra dieta. Por ejemplo, para producir un kilo de carne de ternera se utilizan quince  mil litros de agua; para una sola hamburguesa, 2.400 litros, en contraposición a los 1.500 litros necesarios para cultivar un kilo de trigo o los trece litros que requiere un tomate [53]. 


			 

            [image: ]

			 


			El gasto hídrico junto con el impacto medioambiental, entre otras muchas razones (éticas, logísticas, de eficiencia, etc.), es una de las evidencias a las que la comunidad científica y personas expertas en medioambiente recurren para demostrar que una dieta basada en alimentos de origen vegetal ayudaría en gran medida a combatir la crisis climática.  


			 


			3. Contaminación y huella ambiental 


			 


			La FAO calcula que el sector ganadero es responsable de la emisión del 18% de los gases de efecto invernadero [50]. El consumo desmesurado y la producción industrial de carne y lácteos son uno de los principales causantes del cambio climático, de la pérdida de biodiversidad, de la deforestación, de la contaminación, de la escasez de agua, de los cambios en el uso del suelo, del maltrato animal y del incremento de riesgos para nuestra salud [37]. Greenpeace advierte de la necesidad de reducir nuestro consumo de carne drásticamente para frenar estas consecuencias.  


			En España, el sector de la agricultura, ganadería, silvicultura y pesca fue el cuarto principal emisor de gases de efecto invernadero (con un 13,35%) y el principal responsable de las emisiones de metano (61,8%, de las cuales el 61% provienen de la ganadería), lo que deja patente lo dañina que es para el medioambiente esta industria [37]. 


			 


			

				Te dejo unos datos que te van a dejar con la boca abierta: si redujéramos a  la mitad nuestro consumo de carne, huevos y lácteos, podríamos disminuir las emisiones de gases de efecto invernadero del sector agrícola en la Unión Europea entre un 25 y un 40 %. Y si toda la población mundial adoptara una dieta vegetariana o vegana, se reduciría un 63% y un 70%, respectivamente [46].  


			


			 


			Por tanto, la dieta vegana es el tipo de alimentación más eficiente para el medioambiente y la que menos perjudica al entorno y a los animales —obviamente—. Planteada de manera equilibrada, es también una de las más saludables, como veremos unas líneas más adelante. 


			 


			¿Qué es el veganismo? 


			 


			Es un estilo de vida que va más allá de la alimentación, abarcando los ámbitos social y político. Rechaza todo tipo de productos que provengan de animales: alimentos, medicamentos, cosméticos, transporte, experimentación, entretenimiento y ocio (zoológicos, circos, espectáculos, etc.). 


			Una dieta vegana excluye cualquier tipo de carne, marisco o pescado, así como cualquier producto derivado de la explotación animal como lácteos, huevos o miel. Incluye, en cambio, todo tipo de verduras, frutas, semillas, cereales, frutos secos y busca, además, fuentes alternativas de proteína vegetal como la soja, los garbanzos o los frutos secos. La dieta vegetariana, además de incluir lo anterior, permite el consumo de los derivados de origen animal. 


			En cuanto a la contaminación, no solo es importante tener en cuenta las emisiones que produce la ganadería industrial, sino también las toneladas de excrementos y desechos animales que contaminan el suelo, el agua y el aire. En 2015, la industria ganadera porcina produjo más de sesenta millones de metros cúbicos de purines, cantidad equivalente a llenar 66 piscinas olímpicas al día durante todo un año. Por ejemplo, en Cataluña, el 41 % de las aguas subterráneas están contaminadas por este tipo de desechos animales [37]. 


			 


			4. Ética y sufrimiento animal  


			 


			Sé que este es un tema incómodo y difícil de abordar, pero es necesario tratarlo porque, como seres humanos, tenemos una posición aventajada y nuestra decisión sobre qué alimentos poner en el plato afecta a otras personas, a animales y al medioambiente, como hemos estado viendo.  


			 


			

				El simple hecho de poder elegir qué comemos conlleva un enorme poder y una responsabilidad, ya que, si cada acto de consumo es un voto, cada alimento de nuestro plato también lo es.  


			


			 


			Sé que en países como España, el consumo de carne, pescado o lácteos es tan común y tenemos unas costumbres tan arraigadas que plantearnos otras opciones parece misión imposible. Pero es importante empezar a darse cuenta de que la leche no es la única fuente de calcio ni la carne, la única proteína que tenemos a nuestro alcance.  


			Tener alternativas de origen vegetal que nos permitan llevar una dieta más saludable, respetuosa y eficiente con el planeta hace que nos preguntemos si es necesario —y ético— que otro animal muera para que las personas podamos alimentarnos. Puedes pensar «Pero han tenido una vida feliz», pero, aunque así fuera —que no lo es en muchos casos—, teniendo otras opciones disponibles, ¿no deberíamos usar esa «supremacía» para replantearnos nuestra alimentación y cambiarla por otra que no suponga la muerte, el sufrimiento, la esclavitud, el maltrato y la explotación de miles de animales?  


			Este es un asunto que daría para llenar cientos de páginas, por eso hay libros, estudios y documentales dedicados a él y por eso al final del capítulo encontrarás una selección de recursos que te ayudarán a profundizar en el tema si quieres saber más sobre lo que hay detrás de este sistema de explotación animal.  


			Para que te hagas una idea de cómo funciona la ganadería intensiva, piensa en el modelo del fast fashion, ya que es similar, pero en vez de explotar a personas, se explota a animales. Para conseguir carne barata y de manera rápida, los animales viven esclavizados, hacinados, en condiciones antihigiénicas, se les suministran piensos para que engorden rápido y se les explota —llegando en ocasiones al maltrato— para sacar la mayor rentabilidad de su corta existencia. Un documental que lo refleja muy bien y nos ayuda, sin duda, a abrir los ojos es Cowspiracy.  


			Quiero hacer un inciso para hablarte de la ganadería sostenible. Al contrario que la intensiva, garantiza unas condiciones de vida éticas y justas para los animales, además de ser más eficiente con respecto a los recursos y generar un impacto medioambiental menor. Sin embargo, a pesar de ser una alternativa mejor, sigue sin encontrar una solución al hecho de que es necesario criar animales que sirven como alimento. 


			Con todo esto no quiero decir que el veganismo sea la única solución para luchar contra el cambio climático, pero sí es una buena manera de repensar nuestra forma de alimentarnos y de empezar a ver el cuidado de los animales y del planeta como una forma de cuidarnos a nosotras mismas. 


			 


			5. Problemas de salud 


			 


			¿Es saludable llevar una dieta en la que predomine la ingesta de alimentos de origen animal? Su consumo excesivo se ha relacionado con la aparición de diabetes tipo 2, enfermedades cardiacas u obesidad; de hecho, la Academia de Nutrición y Dietética Americana, la mayor agrupación de nutricionistas del mundo, defiende que una dieta vegana o vegetariana —equilibrada y planificada— puede ayudar a prevenir dichas enfermedades [47] e incluso el cáncer [54, 55]. 


			Esta Academia defiende que este tipo de dietas son apropiadas para cualquier período de la vida: infancia, adolescencia, lactancia, embarazo, así como para atletas [47]. 


			 


			

				Reducir nuestro consumo de carne puede  convertirse en un acto revolucionario. 


			


			 


			Ahora que ya hemos expuesto por qué es importante que empecemos a mirar con lupa nuestra dieta para transformarla en una más amigable con el mundo, es hora de buscar alternativas y pasar a la acción. Como hemos visto, adoptar una dieta vegana o reducir nuestro consumo de carne drásticamente, o lo máximo posible, supondría una importante contribución a mejorar la vida de las personas, de los animales y a cuidar el medioambiente; en definitiva, a mejorar el mundo.  
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				El siguiente ejercicio, planteado a modo de juego, se basa en el término  «reducetarianismo», acuñado por Brian Kateman, quien aboga por reducir al máximo el consumo de carne, pescado, marisco, así como de cualquier derivado animal (huevos, leche o miel). Como él mismo defiende, creó este método para no caer en la trampa del «todo o nada», del no dejar de comer ningún alimento o ser cien por cien vegana [56].  


				Esta propuesta pretende mostrarte cómo ir transformando de manera fácil y gradual tu dieta en una más responsable y justa para el planeta. 


				 


				Nivel 1  


				 


				•	 Reduce tu consumo de carne a un día a la semana (o dos...) 


				La idea es simple: empezar a reducir el consumo de carne de todo  tipo eliminándola de tu dieta un día a la semana. Esto es lo que propone la campaña «Lunes sin carne», que trata de concienciar sobre el cuidado del medioambiente y de los animales planteando este pequeño gesto. 


				En mi opinión, aunque pienso que este es un paso demasiado pequeño para hacer frente al panorama del que hemos estado hablando durante este capítulo, creo que es un buen comienzo, sobre todo si eres de esas personas cuya dieta incluye diariamente alimentos de procedencia animal. Puedes empezar por hacerlo un día a la semana (no tiene por qué ser el lunes) e ir aumentando paulatinamente a lo largo del tiempo; repito, a lo largo del tiempo. 


				Cualquier cambio, y más en la alimentación, requiere tiempo y  es importante que, si lo necesitamos, nos lo concedamos; de lo contrario, ante cualquier imprevisto, aparecerá la frustración y abandonaremos. Así que baja las expectativas y tómatelo como un juego. Atrévete a experimentar con nuevos alimentos, recetas,  sabores, preparaciones, etc. 


				 


				Nivel 2  


				 


				•	 Dieta compuesta mayoritariamente por alimentos de origen  vegetal 


				Esta fase consistiría en configurar una alimentación basada en un 80-90% en alimentos de origen vegetal, como legumbres, cereales, verduras, frutas, semillas o frutos secos, dejando aquellos de origen animal —carne, pescado, marisco y derivados— únicamente para ocasiones especiales, como una excepción de la norma. 


				¿Que tu madre ha preparado pescado al horno para comer? No pasa nada. ¿Que tus circunstancias personales son especiales?  Sé flexible y compasiva contigo misma. Recuerda, tú decides qué  pasos das, a qué ritmo, y cuándo das el siguiente —si es que quieres darlo—. Si en vez de tener una dieta compuesta por alimentos de origen vegetal en un 80-90% consigues un porcentaje menor, no hay problema, esto no es un examen. Se trata de ir acostumbrándonos a otra manera de alimentarnos más justa y sostenible para el mundo y para los animales. 


				 


				Nivel 3  


				 


				•	 Dieta vegana  


				Si superada la fase anterior quieres continuar con tu transición hacia una dieta vegana, adelante. No hay que vivirla desde la limitación, con la sensación de que nos estamos perdiendo algo o de que no podemos comer tal cosa. Llega un momento en el que comienzas a descubrir nuevos ingredientes, alimentos y sabores, un nuevo universo de posibilidades se abre ante ti: encurtidos, algas,  setas, vegetales, especias, legumbres, cereales, semillas, leches vegetales. Soy una persona que disfruta comiendo (¡para mí, uno de los mayores placeres de la vida!) y este tipo de alimentación ha  sido un auténtico descubrimiento; nunca me imaginé que hubiera  tantas y tan deliciosas recetas y opciones. 
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				Para empezar a familiarizarte con una dieta vegana o vegetariana te propongo que juegues a «veganizar» tus comidas favoritas, es decir, que busques alternativas o ingredientes de origen vegetal para elaborar tus recetas. Por ejemplo, la soja texturizada puede servirte como sustituto de la carne picada en unos espaguetis boloñesa, ya que su aspecto y textura son similares; la heura —derivado de la soja— es ideal para unas fajitas mexicanas y el jackfruit, una fruta cuya textura es casi idéntica a la de la carne de cerdo, es un fantástico aliado para rellenar unos baos o unos tacos. Hay un sinfín de posibilidades, así que anímate a «veganizar» tus platos. Aviso, es un juego que engancha. 


			


			 


			Te recomiendo que investigues, que te hagas analíticas cada cierto tiempo (sobre todo al principio) y que acudas a un profesional de la nutrición especializado en alimentación vegana, ya que llevar una dieta de este tipo es perfectamente posible y saludable para todo tipo de personas y en todos los ciclos de la vida, como ya hemos comentado. Solo hay que planificar una dieta con alimentos de origen vegetal que contenga todos los nutrientes necesarios para el ser humano. 


			Si no llegas —o no quieres llegar, no es una competición— a este tercer nivel, no se acaba el mundo. Nadie nos va a dar una medalla por ser veganas, es una elección personal por la que una persona decide apostar para vivir de acuerdo con sus valores y para aportar su granito de arena por medio de la alimentación y de otras muchas esferas (como la moda, la cosmética, el ocio). Es una forma de vida.  


			Es importante recordar que cada una tiene su proceso y debemos respetarlo, tanto si somos veganas y en ocasiones nos frustramos al ver la indiferencia o la pasividad de otras personas como si no lo somos y juzgamos a alguien que lo es por el hecho de ser diferente o por cómo nos hace sentir eso. Todo es válido y respetable; se trata de que con la información que tenemos disponible hoy en día seamos conscientes de la problemática actual y tomemos las decisiones pertinentes teniendo en cuenta nuestras creencias, valores y circunstancias de vida.  


			 


			ALGUNOS MITOS SOBRE LA DIETA VEGANA: 


			 


			•	 Solo se come lechuga o verduras cocidas. Parece que únicamente asociamos un plato vegano a una ensalada o a unas verduras cocidas al vapor al más puro estilo «comida de hospital». Nada más lejos de la realidad. Bucea por internet y visita blogs de cocina vegana o vegetariana; te sorprenderá la cantidad de increíbles recetas que tienes a tu alcance. Mis favoritos: Veggie Boogie, el blog de Beatriz Moliz, Being biotiful, Cocinando el cambio, The green fuel, esta última una escuela de cocina vegana que imparte cursos, organiza retiros saludables y comparte recetas deliciosas. ¡Atrévete a experimentar y probar cosas nuevas! 

                
                •	 El tofu es la piedra angular de esta dieta. Lo sé, es posible que un día comieras tofu y no te gustara. A mí también me pasó. Pero hay muchos tipos, así que, si ese ha sido tu caso, te recomiendo que le des otra oportunidad o busques alternativas como, por ejemplo, las legumbres o el seitán. 

                
                •	 Una dieta vegana no es saludable. De este tema ya hemos hablado. Las asociaciones de nutricionistas aseguran que este tipo de alimentación es saludable siempre y cuando esté bien planificada y se ingieran alimentos que nos aporten todos los nutrientes que necesitamos. Deficiencias puede haberlas en cualquier dieta. 

                
                •	 Llevar una dieta vegana es complicado. Muchas personas argumentan que no saben dónde encontrar ingredientes y alimentos de origen vegetal, pero en ocasiones solo es desconocimiento. La base de una dieta vegana son alimentos normales y corrientes que se pueden encontrar en cualquier (super)mercado: legumbres, arroz, pasta, pan, frutas, verduras, semillas, frutos secos, café, chocolate, especias, té, algas, etc. Nada raro, ¿verdad? Y además suelen ser más baratos que la carne o el pescado. 


			 


			¿QUÉ OTRAS COSAS PUEDES HACER PARA TENER UNA DIETA MÁS AMIGABLE CON EL PLANETA? 


			 


			•	 Consumir alimentos locales y de temporada reduce las emisiones de CO2, ya que evitamos que esos productos viajen desde la otra punta del mundo solo para que, por ejemplo, podamos comer melón en invierno, cuando es una fruta típica de verano. Además de ahorrar CO2, fomentaremos el comercio y la riqueza locales. 


			•	 Apostar por la compra de alimentos con certificación ecológica. Estos garantizan que han sido cultivados sin ningún tipo de pesticida, fertilizante o componente químico que pueda acabar en nuestro organismo, lo que beneficia a nuestra salud y a nuestro entorno y evita que se contaminen el suelo, el aire o el agua con los que entra en contacto durante su cultivo. 


			•	 Consumir de manera moderada alimentos con una gran demanda. Es el caso del aguacate o la quinoa, alimentos que al ponerse de moda hacen que crezca exponencialmente su consumo. Esto conlleva una producción masificada, un aumento de la exportación —con sus correspondientes emisiones de CO2— y que las personas que viven en las zonas en que históricamente se han producido (y que siguen siendo las principales productoras) no puedan acceder a dichos alimentos por la especulación y la presión que ejercen las grandes empresas que comercializan y exportan este tipo de alimentos. 


			•	 Alejar el aceite de palma de nuestra lista de la compra. Además de ser un aceite refinado nada saludable para nuestro organismo, su alta demanda favorece la desaparición de especies como los orangutanes o la deforestación de regiones como Indonesia, que en los últimos veinticinco años ha perdido la cuarta parte de sus bosques. Debido a lo rápido que se obtiene y a su bajo coste, este tipo de aceite está presente en un gran número de productos de alimentación y cosmética [57]. 


			•	 No tires comida. Somos responsables de desperdiciar más del 50 % [58] de los alimentos en nuestro país, con lo que no solo desaprovechamos estos, sino también los recursos que se han empleado para su producción y la huella que han dejado hasta llegar a nosotras. 


			•	 Apuesta por una alimentación saludable. Es buena para el planeta y para tu organismo, así que evita alimentos procesados y da la bienvenida a la comida de verdad. Infórmate y consulta fuentes y a profesionales que te ayuden en este camino. Te recomiendo los perfiles de Instagram de Victoria Lozada (@nutritionisthenewblack), Verónica Morera (@purplerainnutrition) o Carlos Ríos (@carlosriosq). 
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				Para cerrar este capítulo, te invito a que te mantengas despierta e informada  sobre este tema, que leas y revises estudios, que investigues lo que hay detrás de los alimentos que comes y seas cautelosa con las fuentes que consultas. En esta era de la «infoxicación», la intoxicación de la información, a veces nos topamos con datos contradictorios.  


				En el sector de la alimentación —como en muchos otros—, hay muchos  intereses económicos de por medio. Supongo que habrás oído hablar de los lobbies, grupos de personas que ejercen presión sobre gobiernos y empresas para que estos tomen decisiones políticas o económicas que no perjudiquen sus intereses y planes empresariales (creación de leyes, prohibiciones, promoción de productos o industrias, etc.). Algunas de las corporaciones nacionales o mundiales más importantes colaboran con asociaciones de médicos y nutricionistas para elaborar estudios que desprestigien ciertos productos o avalen los supuestos beneficios de otros. Aunque no es la tónica habitual, afortunadamente, pasa con más frecuencia de lo que debería [59]. 


			


			 


			RECURSOS 


			 


			Infografía sobre el futuro de la alimentación y la agricultura 


			http://www.fao.org/resources/infographics/infographics-details/es/c/471474/ 


			 


			Blogs de recetas veganas y vegetarianas 


			https://thegreenfuel.com/category/recetas/ 


			https://beatrizmoliz.com/ 


			https://www.veggieboogie.com/ 


			https://www.beingbiotiful.com/ 


			https://cocinandoelcambio.com/ 


			https://www.dimequecomes.com/  


			 


			Guías para empezar a llevar una dieta vegana  


			http://downloads.animanaturalis.org/files/GuiaDietaSinCarne72.pdf 


			https://veganoutreach.org/why-vegan/ 


			https://www.mediapeta.com/peta/PDF/PETAspanishVSK.pdf?utm_campaign=1014%20Como%20Ser%20Vegano%20Bottom%20 


			Button%20&utm_source=PETA%20SAF&utm_medium=Link 


			 


			Reducetarianismo 


			https://reducetarian.org/ 


			 


			Happy Cow. App para localizar restaurantes veganos 


			https://www.happycow.net/ 


			 


			Carbonpedia. App para medir la huella de carbono asociada a un producto 


			http://www.ecodes.org/carbonpedia/ 


			 


			Calculadora de CO2 emitido para alimentos  


			http://www.alimentoskilometricos.org/ 


			https://www.bbc.com/mundo/noticias-46559942?fbclid=IwAR2i2Y2XkTOtB6M8L08oUByGi5ftAIh7NbKzzW3V7DlcAwVKMX_DFpDOges 


			 


			Calendario de frutas y verduras de temporada 


			http://www.alimentacion.es/es/campanas/frutas/frutas_verduras_temporada/ 


			https://www.facebook.com/watch/?v=2623132237731595 


			https://soydetemporada.es 


			 


			Plataforma para concienciar sobre la crisis del agua en el mundo 


			https://waterfootprint.org/en/ 


			 


			Calculadora de huella hídrica 


			https://waterfootprint.org/en/resources/interactive-tools/personal-waterfootprint-calculator/ 


			 


			Documentales 


			Cowspiracy (http://www.cowspiracy.com/) 


			Eating animals (http://www.eatinganimalsmovie.com/) 


			Tenedores sobre cuchillos 


			Dominion  


			Food choices 


			Before the flood (https://www.youtube.com/watch?v=p40r6LiFeYc&t=4817s) 


			Mañana  


			 


			Películas infantiles para tratar el tema del veganismo  y de los derechos de los animales  


			Okja 


			Ferdinand 


			 


			Libros 


			Comer animales, de Jonathan Safran Foer (Editorial Seix Barral). 


			Camino a un mundo vegano, de Carlota Bruna (Editorial Montena). 


			La buena nutrición, de Victoria Lozada (Editorial Plataforma). 


			Vive vegano, de Jenny Rodríguez (Editorial Diversa). 


			Hacia un futuro vegano, de Tobias Leenaert (Editorial Plaza y Valdés). 


			Podemos salvar el mundo antes de cenar, de Jonathan Safran Foer (Editorial Planeta). 


			Vegetarianos concienciados, de Lucía Martínez (Editorial Planeta). 


			Come comida real, de Carlos Ríos (Editorial Paidós Ibérica). 


			 


			Otros recursos y referencias  


			https://unaveganaporelmundo.com/libros-documentales-charlasveganismo/ 
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				[image: ] ¿Sabías que...? 


				 


				•	 Se necesitan entre 2.130 y 3.078 litros de agua para fabricar unos  pantalones vaqueros de algodón [60, 61]. 


				•	 Para fabricar una camiseta se requieren 2.720 litros de agua, el equivalente a la cantidad media que bebe una persona durante tres  años [62]. 


				•	 La industria de la moda es responsable del 10% de las emisiones  globales de CO2 [63]. 


				•	 Según Greenpeace, se estima que se fabrican cien mil millones de  prendas cada año en todo el mundo [64]. 


				•	 En la Unión Europea, se producen más de dieciséis millones de toneladas de residuos textiles cada año. En España, cada persona desecha aproximadamente unos 14 kilos de ropa al año [65]. 


				•	 En nuestro país solo se recicla un 20% de los residuos textiles; el  70% se exporta [65]. 


				•	 Entre ocho y diez días es el tiempo que necesita la industria del fast  fashion para convertir una tendencia en una prenda de ropa lista para vender en tienda [66]. 


				•	 La vida útil de nuestras prendas ha disminuido un 36% en los últimos quince años [67]. De media, cada persona compra un 60% más de ropa que hace quince años y los conserva la mitad de tiempo [64]. 


				•	 En España, por ejemplo, el gasto medio anual por persona en ropa, incluyendo calzado, fue de 567,70 € en 2018, según un informe de EAE Business School [68]. 


			


			 


			Te invito a que antes de que te sumerjas en este capítulo mires la etiqueta de la prenda que llevas puesta ahora mismo. Léela atentamente. ¿Qué información contiene? ¿Qué conclusiones sacas? Seguramente aparezca el nombre de la marca, la composición de la prenda, dónde se ha diseñado y fabricado y consejos de lavado, entre otros datos. ¿Eras consciente de su procedencia o del material del que estaba hecha? ¿Te dice algo sobre cómo se ha fabricado y en qué condiciones? ¿De quién son las manos que la han hecho? 


			He querido abrir este capítulo haciendo este ejercicio de reflexión porque no hay mejor forma de empezar a revisar nuestro armario que observando las etiquetas de las prendas que lo llenan. Si les prestamos atención y reflexionamos sobre ellas, nos van a revelar gran cantidad de información, no solo sobre la prenda en cuestión, sino sobre nuestros hábitos de compra, nuestros valores e incluso sobre el tipo de sociedad que estamos construyendo y apoyando a través de la ropa que compramos. 


			 


			UN ANTES Y UN DESPUÉS EN LA INDUSTRIA DE LA MODA 


			 


			El 24 de abril de 2013 tuvo lugar un acontecimiento que hizo tambalearse a la industria de la moda y que sirvió para remover conciencias en todo el mundo. Ese día, miles de trabajadoras y trabajadores confeccionaban prendas para las principales firmas de moda de todo el mundo en el edificio de Rana Plaza, en Bangladés, cuando este se derrumbó. Ese día, más de mil personas murieron sepultadas bajo los escombros y más de dos mil resultaron heridas, víctimas de un modelo de moda rápida que es insostenible para el planeta [69]. 


			La moda rápida o fast fashion es un modelo que se basa en la presión que ejercen las grandes marcas y multinacionales sobre los proveedores y la clase trabajadora para que cosan rápido, durante muchas horas, pagándoles salarios ínfimos y en condiciones poco éticas e insalubres; en la deslocalización de las fábricas; en la utilización de materiales de baja calidad y de origen artificial; o en sus procesos y tintes dañinos con el medioambiente. En el fondo, sabemos que detrás de un precio tan barato hay alguien que lo está pagando caro.  


			Pero quizá, aunque intuyas que algo no cuadra, no seas plenamente consciente de todo lo que hay detrás de un sistema como el fast fashion y de los efectos catastróficos que provoca social, económica y medioambientalmente.  


			 


			#WHOMADEMYCLOTHES 


			 


			A raíz del desastre de Rana Plaza y para luchar contra este desconocimiento, surgió la iniciativa #Quiénhizomiropa. Impulsada por la plataforma Fashion Revolution, anima a la gente a preguntarse de dónde viene la ropa que viste, quién la ha fabricado y confeccionado y en qué condiciones. Nació también para pedir a las compañías fabricantes de moda una mayor transparencia en sus procesos de producción y en las condiciones laborales de la gente que trabaja para ellos con el fin de que sean lo más éticas y responsables posibles, tanto con el medioambiente como con las personas implicadas en el proceso. 


			Como alternativa al fast fashion aparece el slow fashion, un movimiento que aboga principalmente por desacelerar ese ritmo de la moda rápida y defiende una forma de fabricar y de consumir ética, justa y responsable social y medioambientalmente. Esta tabla te va a ayudar a entender rápidamente en qué se diferencian ambos modelos: 


			 



  
    	Fast Fashion (moda rápida) 

    	Slow Fashion (moda sostenible)

  

  
    	1. Deslocalización de la fabricación.   

    	1. Talleres y proveedores locales. 

  

  
    	2. Muchas colecciones al año (alrededor  de 52).  

    	2. Pocas colecciones al año (entre dos y  cuatro).  

  

  
    	3. Cantidad antes que calidad. Baja  durabilidad de las prendas.  

    	3. Materiales resistentes para promover la  durabilidad de las prendas. 

  

  
    	4. Consumo rápido y compra impulsiva.   

    	4. Consumo responsable y compra meditada. 

  

  
    	5. Condiciones laborales abusivas,  incluyendo salarios irrisorios.  


    	5. Condiciones de trabajo justas y éticas,  salarios dignos. 

  

  
    	6. Tejidos y tintes artificiales con procesos  de fabricación agresivos. 

    	6. Tejidos y tintes naturales con procesos de  fabricación respetuosos con el entorno. 

  

  
    	7. Gran impacto medioambiental.   

    	7. Menor huella ambiental.

  

  
    	8. Sistema basado en la velocidad (diseño,  fabricación, consumo, desecho, etc.).  

    	8. Desaceleración del proceso, primando el  diseño y el valor detrás de los productos. 

  

  
    	9. Proceso de producción lineal.   

    	9. Fomento de la producción circular.  

  

  
    	10. Grandes márgenes de beneficio y precios bajos (se compite por precio, no por  calidad). 

    	10. Precios justos (no pueden competir por  precio; márgenes de beneficio ajustados). 

  




			 


			Quizá todo esto que te he contado lo veas lejano e incluso ajeno a ti. Que sí, que de vez en cuanto te compras algún trapito, pero que está controlado, que no gastas tanto, que solo muy de vez en cuando acudes a las grandes marcas. No es para tanto, ¿no?  


			Creemos que no acumulamos tanta ropa, hasta que Marie Kondo nos hace sacar todo lo que tenemos y ponerlo encima de la cama. ¡Pánico! La cama ha desaparecido bajo una montaña de camisetas, vestidos y pantalones. 


			Pensamos que la moda es algo superfluo, hasta que nos encaprichamos de la nueva prenda de moda y hacemos que se agote en todo el país. ¿O acaso no te acuerdas de aquella cazadora amarilla de Zara que se volvió viral y que hizo que España se convirtiera en una marabunta de Minions? 


			Nos vestimos para esa ocasión especial y nos colocamos frente al armario abarrotado y decimos eso de «¡No tengo nada que ponerme!». 


			Exageraciones y bromas aparte, lo cierto es que la accesibilidad a la moda rápida y barata ha hecho que en menos de veinte años nuestros armarios hayan crecido a un ritmo vertiginoso. Ahora nos toca hacer lo contrario: parar, reflexionar y repensar nuestra forma de consumir.  


			 


			

				[image: ] PASA A LA ACCIÓN: AUDITORÍA  DE ARMARIO 


			 

            [image: ]


			


			 


			1. TAMAÑO. ¿Cuántas prendas hay en tu armario? 


			 


			Lo primero en lo que nos vamos a fijar va a ser en el tamaño. Necesitamos saber si guardamos más de lo que necesitamos o si, por el contrario, tenemos lo justo. Para ello te propongo que cuentes el número de prendas  que tienes. ¿Todas? Sí, todas. Sé que cuesta, pero es necesario, porque solemos pensar que no tenemos tanta ropa hasta que revisamos todas nuestras prendas.  


			Si uno de tus objetivos es tener un armario más sostenible, este es un buen ejercicio de reflexión. ¿Cuántas prendas tienes? ¿Cien, doscientas, más? No voy a decirte cuántas prendas debes tener, pero si te has tomado la molestia de contarlas, quizá te hayas dado cuenta de que son demasiadas. 


			 


			Armarios cápsula o minimalistas 


			 


			En este fase de analizar la dimensión de nuestro armario, puede ayudarnos el conocer alternativas como los armarios cápsula o el Proyecto 333. Ambos defienden la necesidad de reducir el número de prendas que tenemos con el múltiple objetivo de simplificar nuestra vida, consumir de manera responsable, conocer nuestro estilo —lo que nos gusta y nos sienta bien—, ganar libertad y ayudarnos a ser más conscientes de lo que realmente nos hace falta para vestirnos.  


			El Proyecto 333, creado por Courtney Carver, nos invita a escoger 33 prendas y accesorios (incluyendo chaquetas, ropa de abrigo, bolsos, joyería y zapatos) de nuestro armario y vestirnos con ellas los próximos tres meses, o sea, toda una temporada. Quedan excluidos los pijamas, la ropa interior, la ropa de estar por casa y la de deporte. Todo lo demás lo guardaremos dentro de una caja y si, pasado ese tiempo, no lo hemos echado de menos, podremos ir viendo de qué prendas nos podemos ir deshaciendo poco a poco.  


			Pasado ese período, haremos lo mismo la siguiente estación. Te recomiendo que escojas más prendas de arriba que de abajo, ya que nos aportan mayor versatilidad, y que intentes definir los porcentajes que representa cada estilo en tu rutina semanal y, en función de estos, escojas. Por ejemplo, 60% ropa de trabajo, 25% ropa informal, 15% ocio. 


			Otra propuesta que te invito a conocer es la del «Ten Item Wardrobe» («El armario de las diez piezas»), de Jennifer L. Scott. En su blog, The Daily Connoisseur explica cómo cada temporada se plantea el siguiente reto a modo de juego: vestirse únicamente con diez prendas. Jennifer cuenta cómo este experimento la ha ayudado a sacar mayor partido a sus prendas, a sentirse más libre y a evitar las dudas que tenía cada mañana al abrir el armario. Esto no quiere decir que solo puedas tener diez prendas o que cada temporada necesites comprarte diez nuevas, sino que se trata de que esta limitación despierte tu creatividad a la hora de vestirte. 


			 


			

				Recuerda que la limitación  fomenta la creatividad. 


			


			 


			El «10x10 challenge» o «reto 10X10» consiste en elegir diez prendas con las que te vestirás durante los próximos diez días. De esta manera, entrenarás tu creatividad a la hora de hacer combinaciones para vestir durante tu día a día. Si buceas por internet, podrás comprobar que a partir de un abanico de entre diez y quince prendas se pueden llegar a crear hasta cincuenta looks diferentes.  


			 


			

				[image: ] Truco 


				 


				Quiero compartir contigo un truco que suelo poner en práctica y que me permite no caer en el «no tengo nada que ponerme». Me ha ayudado mucho a ahorrar tiempo y quebraderos de cabeza a la hora de vestirme, sobre todo en esas ocasiones especiales en las que cambio mi estilo habitual. 


				Un día que tengas tiempo, selecciona prendas que te gusten y con las que te veas bien e intenta hacer con ellas entre diez y doce combinaciones, zapatos y accesorios incluidos, para diferentes ocasiones: trabajo, reuniones, eventos de empresa, etc. Pruébatelos, hazles una foto y guárdala en tu móvil para recurrir a ellos en esos momentos de crisis en los que pienses eso de «Y ahora ¿qué me pongo?». No sabes qué paz mental da tener cinco o seis apuestas seguras para esos eventos importantes en los que no quieres que los nervios o las prisas te jueguen una mala pasada a la hora de vestirte. 


			


			 


			Espero que estos recursos te inspiren, te empoderen y te ayuden a descubrir que el estilo o el vestir bien no es proporcional al número de prendas que guardas en tu armario.  


			 


			2. ORIGEN. ¿De dónde vienen las prendas de tu armario? 


			 


			No solo es importante analizar cuánta ropa tienes, sino también reflexionar sobre su lugar de origen. ¿Proviene de tu misma ciudad o país o, por el contrario, ha viajado miles de kilómetros hasta llegar a ti? Para saberlo debemos prestar atención a las ETIQUETAS.  


			¿Qué información interesante nos pueden dar? Nos van a indicar de dónde viene una prenda, en qué lugar se ha diseñado y fabricado (por ley no es obligatorio hacerlo, por lo que en algunas no aparece especificado), a qué marca pertenecen, de qué materiales está hecha y si se ha fabricado de manera ética (si contiene algún sello que lo especifique).  


			Te propongo que escojas tres o cuatro prendas de tu armario, mires sus etiquetas y rellenes la siguiente ficha: 


			 


			

				País de fabricación: España, Portugal, Bangladés... 


				 


				Tejido: poliéster, algodón... 


				 


				Marca: X 


				 


				Certificación: GOTS, OEKO-TEX, FAIRTRADE... 


			


			 


			¿Qué conclusiones sacas?  


			 


			Este ejercicio te habrá ayudado a saber varias cosas importantes: 


			 


			– En qué tiendas y qué marcas sueles comprar (si pertenecen a cadenas de fast fashion o a pequeñas marcas sostenibles o locales). 


			– De qué tejidos y materiales están compuestas tus prendas (de origen natural, sintético o artificial). 


			– Si tus prendas tienen alguna certificación que las avale (la materia prima es de origen ecológico o se ha fabricado de manera justa) y que te permita conocer las condiciones en las que se han fabricado.  


			 


			

				[image: ] Llegadas a este punto, es necesario hablar de un concepto clave que nos va a ayudar a reflexionar sobre el origen de nuestra ropa y  sobre el impacto que tiene en los ámbitos social y medioambiental. Ese  concepto es la trazabilidad. 


				Según la Asociación de Moda Sostenible de Barcelona, «la trazabilidad es el conjunto de procesos, ubicación y trayectoria de un producto  a lo largo de la cadena de suministros» [70]. En otras palabras, es el rastro que deja una prenda desde que se fabrica (origen) hasta que llega a nuestras manos (destino final). Esto quiere decir que cuanto más  lejos se fabrique con respecto al lugar donde vivimos, mayor impacto y huella medioambiental habrá dejado a su paso.  


			


			 


			Si queremos transformar nuestro armario en uno más slow, sostenible y minimalista, debemos conocer cuáles son las etiquetas y certificaciones que nos ayudan a identificar qué marcas o empresas están fabricando de manera ética y qué prendas son sostenibles para ir incluyéndolas poco a poco. 


			 


			

				[image: ] ¡OJO! Certificaciones sociales y medioambientales 


				 


				En el próximo capítulo, «Consume con COCO», aprenderás a identificar  empresas y marcas sostenibles social y medioambientalmente hablando. En él explico en qué te debes fijar para saber si una empresa es responsable con el entorno y con las personas y poder así diferenciarla del  resto.  


				Pero, volviendo a la moda, te voy a mostrar algunas de las certificaciones y etiquetas [71, 72] más conocidas que avalan la responsabilidad  de las empresas que las fabrican y la calidad de los productos atendiendo a las materias primas y a las condiciones de fabricación.  


                 

                [image: ]

                 


				Global organic textile standard (GOTS) 


				Es la norma líder en el mundo en el procesamiento de  productos textiles hechos con fibras orgánicas; incluye criterios sostenibles y sociales. Solo aquellos que contengan un mínimo del 70 % de fibra orgánica podrán obtener esta certificación [73]. 


                 

                [image: ]

                 


				Standard 100 by OEKO-TEX® 


				Sistema independiente de pruebas y verificación que certifica las materias primas textiles, así como los productos intermedios y acabados. Garantiza que no se ha utilizado ninguna sustancia nociva o tóxica en ninguno de sus componentes [74]. 


                 

                [image: ]

                 


				EU Ecolabel  


				Es un sistema de certificación voluntario desarrollado por la Comisión Europea con el fin de promover la comercialización de productos y servicios más respetuosos con el planeta por parte de las empresas [71]. 


                 

                [image: ]

                 


				Fairtrade International  


				El programa «Textil Fairtrade» facilita el cambio en las  cadenas de suministro textil y en sus prácticas comerciales, involucrando a los fabricantes y clase trabajadora para lograr mejores salarios y condiciones de trabajo más justas [75]. 


                 

                [image: ]

                 


				Fairwear 


				El núcleo de este código está compuesto por ocho normas laborales derivadas de los convenios de la OIT y de la Declaración Universal de los Derechos Humanos de Naciones Unidas. Es decir, su código se basa en normas reconocidas internacionalmente y establecidas mediante negociaciones tripartitas [76]. 


				 


				Estas son algunas de las certificaciones más destacadas que te ayudarán  a saber qué prendas y productos son responsables con el entorno y con  las personas, pero existen muchas más: Fair Labor Association, Ethical Trade, OE Organic Exchange, Global Recycle Standard, Cradle to Cradle, Naturtextil, STeP o Blue sign, entre otras. 


				Fijarte en las etiquetas te permitirá convertir tu armario en un lugar más verde y respetuoso con el entorno y te ayudará a darte cuenta de cuál es el rastro que ha dejado la camiseta que llevas puesta. Te animo a que curiosees y te informes sobre la trazabilidad de las empresas en las que consumes.  


			


			 


			3. TEJIDOS. ¿De qué materiales están hechas las prendas que hay en tu armario? 


			 


			Los indicadores que se suelen tener en cuenta a la hora de determinar si un tejido es sostenible o no son: las emisiones de gases de efecto invernadero, el uso del suelo, de química, de agua, la relación con la biodiversidad y los residuos que genera. De acuerdo con estos factores, el origen de las fibras se divide en natural y sintético o artificial [72]. 


			 


			•	 Tejidos y fibras de origen natural 


			Son aquellas que se obtienen directamente de plantas y animales. La más conocida es el algodón, que, de hecho, es la más producida en el mundo. Además de esta, existen otras fibras naturales como la lana, la  seda, el yute, el coco, el cáñamo o el lino.  


			Su impacto medioambiental es menor, sobre todo si son de origen ecológico, como es el caso del algodón orgánico, puesto que no utilizan ningún químico, pesticida o fertilizante que puedan contaminar tierra, ríos o mares. 


			•	 Tejidos y fibras de origen sintético y artificial  


			Las fibras sintéticas se producen a partir de derivados del petróleo, por lo que su proceso de fabricación es enteramente químico. Provienen de un recurso no renovable y finito y generan una gran huella medioambiental. El poliéster es una de las más utilizadas debido a su fácil manipulación y a su bajo coste, pero también son conocidos el polipropileno y los acrílicos. 


			 


			Por otra parte, las fibras artificiales como la viscosa se elaboran a partir de materiales naturales como la celulosa extraída de los árboles. 


			En función de su impacto ambiental, podríamos ordenarlas así [72]: 


			 


			1. Fibras naturales 


			Ecológicas. Con certificaciones que garantizan que en su cultivo no se han utilizado productos químicos tales como pesticidas, herbicidas o fertilizantes. Por ejemplo, el algodón ecológico. 


			Recicladas. Se fabrican a partir de restos textiles sobrantes en el proceso de fabricación o de prendas ya usadas. Estos se trituran para crear fibras y posteriormente nuevos tejidos. Son más sostenibles que los tejidos convencionales, puesto que se ahorran recursos como el agua y se evita la utilización de productos químicos. Un ejemplo es el algodón reciclado [77]. 


			Otras fibras de origen natural: el cáñamo, el yute o el lino.  


			 


			2. Fibras artificiales  


			Las más conocidas son la viscosa o el Tencel®, una fibra celulosa natural y biodegradable que se produce a partir de la pulpa de la madera. 


			 


			3. Fibras sintéticas (el poliéster es una de las más conocidas) 


			Recicladas. Nailon y poliéster reciclado. 


			Biopolímeros. Materiales sintéticos creados a partir de materias primas renovables como la caña de azúcar, las algas o el maíz: por ejemplo, Rilsan o Sorona. 


			 


			En los últimos años están apareciendo multitud de nuevos tejidos que buscan transformar residuos —tanto naturales como artificiales— en nuevas materias primas. Existen, por ejemplo, tejidos hechos a partir de fibra de patata o de leche o con restos de café e incluso tejidos creados a partir de basura recuperada del mar como redes de pesca, botellas de plástico o neumáticos. 


			 


			¿Por qué es importante apostar por tejidos  y fibras de origen natural?  


			 


			Quizá hayas oído hablar de las microfibras, unos minúsculos fragmentos de plástico que provienen de tejidos sintéticos como el poliéster. Además del gran impacto ambiental que genera su fabricación, este tipo de tejidos desprenden en cada lavado miles de microfibras que se cuelan por el desagüe y contaminan ríos y océanos a su paso. Una sola camiseta de poliéster puede llegar a soltar más de 1.900 microfibras en cada lavado; sí, sí, en cada lavado [78]. En el agua, absorben todo tipo de químicos industriales, aceites, pesticidas, gasolina, etc. que luego se convierten en pequeñas bombas tóxicas que acaban en el estómago de animales marinos y, finalmente, en el nuestro [79]. 


			Según la Fundación Ellen MacArthur, se calcula que de aquí a 2050 se verterán en el mar veintidós millones de toneladas de microfibras. 


			 


			

				[image: ] ¿Y QUÉ HAGO CON LAS PRENDAS SINTÉTICAS  QUE YA TENGO? ¿CÓMO PUEDO AUMENTAR  LA DURABILIDAD DE MI ROPA? 


				 


				Según un informe de la organización Wrap.org, el 25 % de la huella de carbono de nuestra ropa proviene de nuestra forma de cuidarla. No tiene sentido tirar nuestras prendas sintéticas y remplazarlas por otras nuevas, pero sí podemos aprender a cuidarlas de modo que no perjudiquen más el medioambiente. Hay varias soluciones que no solo evitarán (o reducirán) que se desprendan microfibras en los lavados, sino que aumentarán la durabilidad de tus prendas —sean estas sintéticas o no: [80] 


				 


				•	 Lava la ropa únicamente cuando esté sucia y llena tu lavadora. En  ocasiones, no necesitamos lavar nuestras prendas, basta con airearlas. 


				•	 Lee las etiquetas. No metas en la lavadora prendas que deben lavarse a mano, así durarán más tiempo y se mantendrán en perfecto estado. 


				•	 Apuesta por tejidos de calidad, duraderos y de composición pura, por ejemplo, el algodón 100%, evitando la mezcla de fibras, y  la compra de artículos que necesiten limpieza en seco (tintorerías), ya que es un proceso en el que se suelen usar gran cantidad de productos químicos. 


				•	 Utiliza detergente líquido (a poder ser ecológico) y separa los materiales suaves de los rugosos. Es decir, no mezcles prendas con calzado u otros accesorios rígidos, ya que los golpes que se producen durante el lavado hacen que aumente el número de microfibras que se desprenden en la colada. 


				•	 Utiliza bolsas de lavado sostenibles que filtren y atrapen las microfibras y ayuden a conservar las prendas. 


				•	 Escoge programas de lavado cortos y procura no lavar a temperaturas superiores a 30 °C; hazlo preferiblemente con agua fría. Minimizarás tu huella ambiental y ahorrarás energía. 


				•	 Seca tu ropa al aire evitando al máximo el uso de secadoras. 


				•	 Plancha menos. Tiende tu ropa estirada o colgada directamente en  perchas, ahorrarás energía y tiempo; además, reconozcámoslo: ¿a quién le gusta planchar? 


			


			 


			4. POLÍTICA DE COMPRA. 


			¿Qué te mueve a la hora de comprar tus prendas? 


			 


			Vivimos rodeadas, mejor dicho, bombardeadas por anuncios, estímulos, descuentos y ofertas que nos incitan a comprar de manera compulsiva. Por ello, es importante que diseñemos nuestra propia política de compra y establezcamos unas guías que nos permitan tomar las mejores decisiones. 


			Algunas preguntas que pueden ayudarte a analizar tus hábitos de compra y a cambiarlos por otros más responsables son: 


			 


			[image: ] ¿Compro una prenda guiándome por el precio o movida por descuentos u ofertas?  


			[image: ] ¿Sigo las tendencias de cada temporada y las incorporo a mi armario? 


			[image: ] ¿Apuesto por materiales y tejidos duraderos o, por el contrario,  no me preocupa si mis prendas son de mala calidad? 


			[image: ] ¿Tengo en cuenta la versatilidad de una prenda o si ya tengo algo similar? 


			[image: ] ¿Elijo las prendas teniendo en cuenta mi estilo de vida (trabajo  y tiempo libre)? 


			[image: ] ¿Conozco las marcas que consumo (si son responsables o no)? 


			[image: ] ¿Leo las etiquetas de las prendas antes de comprarlas para ver de dónde vienen o si tienen alguna certificación? 


			 


			Las respuestas a estas cuestiones guiarán nuestras decisiones cada vez que pensemos en añadir una nueva prenda a nuestro armario.  


			Una de las preguntas sobre las que más debes meditar es la del precio. Seamos sinceras: lo barato nos gusta, y mucho. Pero has de pensar que al consumir ropa, comida y objetos «baratos» indirectamente estás favoreciendo que empeoren nuestros sueldos, condiciones y tipo de trabajo, etc.  


			 


			

				No podemos pretender comprar camisetas a precios tercermundistas y cobrar salarios nórdicos. Sin duda, hay un desequilibrio. 


			


			 


			Hace algún tiempo, leí una noticia sobre una conocida marca inglesa que anunciaba el lanzamiento de un bikini por una libra (poco más de un euro) [81]. ¿Cuánto dinero crees que ha pagado esa marca a las personas que lo han confeccionado y cosido? ¿Cuánto crees que ha costado la tela con la que se ha fabricado? ¿Y el tinte? ¿Qué coste piensas que tiene su transporte (teniendo en cuenta que esta marca envía a todo el mundo)? No hay que ser Sherlock Holmes para ver que las cuentas no cuadran. 


			 


			

				Los precios baratos no existen, alguien en algún  lugar lo está pagando muy caro. 


			


			 


			[image: ] ¡OJO! Precio vs. coste ambiental 


			 


			Podemos comprar una camiseta por dos euros, pero ¿cuál ha sido su coste ambiental? El coste ambiental hace referencia a los efectos negativos derivados de la producción de un bien en su entorno y en la vida de las personas; es decir, la huella o el impacto medioambiental.  


			Por ello, en ocasiones, el precio no representa el coste ambiental o social de un producto (las emisiones de CO2 generadas, la contaminación o la mano de obra barata), y aunque estos factores no estén incluidos en el precio, nos acaban afectando de alguna manera.  


			El precio irrisorio de ese bikini esconde materiales precarios y de poca calidad que no respetan el medioambiente, condiciones de trabajo poco éticas con personas que viven al otro lado del mundo y cobran salarios ínfimos, emisión de grandes cantidades de CO2, etc. No hay más que navegar por algunas páginas de venta por internet y ver que sus productos cuestan incluso unos pocos céntimos, gastos de envío incluidos. Da que pensar, ¿verdad? 


			Por tanto, te recomiendo que la próxima vez que vayas a comprar algo porque es muy barato repares en su coste ambiental y te plantees a qué tipo de empresas quieres apoyar con tu dinero. 


			 


			5. SALUD.

            
            ¿En qué estado se encuentra tu armario? 


			 


			Para que un armario sea «sano y saludable» tiene que moverse. Revísalo de vez en cuando, utiliza los cambios de ropa en cada estación y las mudanzas para ver lo que tienes, arreglar aquello que tenga algún desperfecto y, sobre todo, intentar mantenerlo ordenado. 


			Presta atención a los residuos de tu armario. Dona a organizaciones u ONG aquello que aún se pueda utilizar o convierte tu ropa vieja o con desperfectos en trapos, coleteros o bolsas para el bocadillo. ¡Creatividad al poder! 


			Buf, menudo repaso le hemos dado al armario, ¿verdad? 


			A modo de resumen, te dejo un último recurso: una lista que te ayudará a poner en práctica todos los consejos que te he ido dando. 


			 


			

				[image: ] LISTA DE REQUISITOS PARA TENER UN ARMARIO ECOFRIENDLY 


				 


				(Puntúa del 1 al 10 tus hábitos y comportamientos) 


				 


				# Utilizo una media de treinta veces (como mínimo) cada prenda que tengo para fomentar su usabilidad. 

                
                # En mi armario solo hay prendas que uso, que me sientan bien, que son de mi talla, que están en buen estado y ¡que me encantan! 

                
                 # Hago listas de necesidades para saber qué tipo de prenda o accesorio echo en falta en mi armario y para elegir la mejor opción de  manera meditada.  

                
                 # Mantengo mi armario ordenado y soy consciente de lo que tengo. 

                
                 # Me fijo en las etiquetas y certificaciones a la hora de adquirir nuevas prendas. 

                
                 # Apuesto por tejidos de origen natural, ecológico y reciclado,  así como por materiales de calidad, resistentes y duraderos.  

                
                 # Utilizo una bolsa especial para evitar el desprendimiento de microfibras de mis prendas sintéticas. 

                
                 # Reparo, customizo y cuido mis prendas y accesorios para aprovechar al máximo sus materiales, su huella medioambiental y los recursos que han sido necesarios para fabricarlos. 

                
                 # Fomento el intercambio, el préstamo, la compra de ropa de segunda mano o el alquiler para evitar adquirir prendas nuevas, sobre todo en ocasiones especiales como bodas o viajes. 

                
                 # Lavo mis prendas únicamente cuando es necesario para evitar  que se deterioren. 

                
                 # No baso mis decisiones de consumo en descuentos, saldos o rebajas; el precio no es mi único criterio de compra. 

                
                 # Me deshago de manera adecuada y consciente de aquellas prendas que ya no utilizo: las regalo, dono o vendo si pueden seguir usándose o las llevo a un punto de reciclaje si ya ha terminado  su vida útil.  

                
                 # Soy consciente del gasto mensual y anual que realizo en ropa y sé en qué tipo de empresas consumo (por ejemplo, marcas responsables social y medioambientalmente). 

                
                 # No baso mis compras en tendencias y modas pasajeras, sino en mis necesidades, hábitos y en mi propio estilo. 

                
                 Busco en internet looks y combinaciones para aprovechar aquellas prendas que apenas utilizo. 


			


			 


			RECURSOS 


			 


			Blogs y contenidos sobre armarios cápsulas 


			https://bemorewithless.com/project-333-challenge/ 


			https://zerowastehome.com/2016/09/08/my-capsule-wardrobe-15-items50-outfits/ 


			https://dailyconnoisseur.blogspot.com/2019/03/the-ten-item-wardrobeis-freeing.html 


			https://www.youtube.com/watch?v=V3CLRL32Mcw&feature=youtu.be 


			http://www.un-fancy.com/outfits/winter-outfits/winter-10x10-wrap-up/ 


			 


			Lookbook. Web que te ayuda a representar, compilar y compartir con otras personas tu estilo personal a través de un número de looks o conjuntos 


			https://lookbook.nu/explore/alternative 


			 


			Bolsa de lavado Guppyfriend para atrapar las microfibras de la ropa  


			http://guppyfriend.com/testseite/anwendung-und-eigenschaften/espanol 


			 


			Blogs sobre moda DIY y customización http://2ndfunniestthing.com/ 


			https://apairandasparediy.com/ 


			 


			Documental 


			The true cost  


			 


			Plataformas y recursos sobre moda sostenible 


			https://www.fashionrevolution.org/about/get-involved/educator/education/resources/ 


			https://www.fashionrevolution.org/how-to-be-a-fashion-revolutionary/ 


			https://www.fashionrevolution.org/europe/spain/ 


			https://www.circulardesign.org.uk/ 


			http://mistrafuturefashion.com/ 


			http://www.wrap.org.uk/sites/files/wrap/valuing-our-clothes-the-costof-uk-fashion_WRAP.pdf 


			https://www.slowfashionnext.com/ 


			
	    

	 	
	    
			[image: ]


			 


			Trabajar para ganar dinero. Ganar dinero para gastarlo en facturas y en comprar cosas que anhelamos. Y vuelta a empezar.  


			Quizá no te identifiques con esta afirmación, o quizá sí, pero puedo asegurarte que la mayoría de la gente sigue este esquema al pie de la letra, como si fuera un mantra infinito. 


			 


			[image: ] ¿Te has preguntado alguna vez a dónde va a parar tu dinero cuando compras una camiseta, un par de zapatos o una manzana? 


			[image: ] ¿Quién se lo queda? 


			[image: ] ¿Conoces las marcas que consumes, más allá de su logo y su web? 


			[image: ] ¿Te informas sobre sus prácticas y políticas medioambientales o sociales?  


			[image: ] ¿Por qué no podemos pagar nuestras facturas con naranjas? 


			 


			Tal vez nunca te habías planteado nada de esto. Pero es importante hacerse preguntas a la hora de analizar nuestros hábitos, en este caso, de consumo. 


			 


			¿QUÉ ES EL CONSUMO? 


			 


			Según la RAE:  


			 


			consumir  


			Utilizar comestibles u otros bienes para satisfacer necesidades o deseos. 


			 


			comprar  


			Obtener algo por un precio. 


			 


			obtener  


			Alcanzar, conseguir y lograr algo que se merece, solicita o pretende. 


			 


			¿Ves alguna diferencia entre estas tres definiciones? 


			Sí, efectivamente, el dinero. Acceder a algo a cambio de dinero es la diferencia entre comprarlo y obtenerlo.  


			Te pongo un ejemplo. Necesitas una camiseta porque las que tienes están viejas o rotas. ¿Qué sería lo más lógico para solucionar este problema? Ir a una tienda, pagar el precio de la que te gusta y llevártela a casa. Fácil, ¿no? Pero piensa que esta no es la única opción para obtener esa misma camiseta y satisfacer tu «necesidad». Un día vas a casa de tu hermana y te enseña una camiseta que se ha comprado hace un tiempo y que no le sirve. «¿La quieres?», te pregunta. ¡Bravo! Ya tienes lo que querías sin intercambio monetario.  


			 


			¿Qué quiero que entiendas con este simple ejemplo?  


			 


			En ocasiones, tenemos muchas opciones más allá de la compra para acceder a un determinado objeto, pero no reparamos en ellas por desconocimiento o simplemente por inercia. Tampoco reflexionamos sobre si  realmente necesitamos dicho artículo o prenda, dónde lo vamos a  comprar, por qué tiene ese precio o cuál es el impacto medioambiental y social que tiene detrás.  


			Este gráfico de la diseñadora Sarah Lazarovic [82] muestra de una manera simple el abanico de posibilidades que tenemos a nuestro alcance antes de llegar a la cúspide de la pirámide: la compra.  


             

            [image: ]

             


			Con todo esto no quiero demonizar el consumo, sino hacerte reflexionar sobre las compras que realizas y sobre tu forma de consumir para que analices si es consciente y pensada o si, por el contrario, es impulsiva e irreflexiva.  


			Tardamos 2,5 segundos en decidir si compramos algo o no y el 80% de las veces lo hacemos de manera irracional [83]. Esto se debe a que cada día recibimos alrededor de seis mil impactos publicitarios, uno cada diez segundos [84], que nos empujan a querer cosas que no tenemos y, en la mayoría de los casos, que no necesitamos. Nos obligan a seguir en esa rueda de hámster que es el consumismo, de la que es muy difícil salir, ya que el deseo de seguir comprando es insaciable. 


			 


			

				La industria publicitaria nos ha convencido de que podemos alcanzar la felicidad a golpe de tarjeta; el problema es que esa falsa ilusión es efímera y desaparece rápidamente.  


			


			 


			Gilles Lipovetsky explicaba en su libro La felicidad paradójica que «cuanto más se desatan los apetitos de compras, más aumentan las insatisfacciones individuales» [85]. Y yo añado: cuanto más nos invade el sentimiento de insatisfacción, de vacío, de carencia, de inseguridad y de baja autoestima, más predispuestos a comprar estamos. Porque de eso se trata, de encubrir ese malestar comprando.  


			 


			¿Qué podemos hacer para no caer en esa espiral  de consumismo y compra irracional? 


			 


			Analizar y reflexionar sobre nuestro consumo.  


             

            [image: ]

             


			Quizá alguna vez hayas oído hablar de la pirámide de Maslow —a partir de la cual nace la propuesta anterior de Sarah Lazarovic—, que clasifica  los tipos de motivaciones que guían nuestra conducta como personas y, por lo tanto, como compradoras.  


			La tendencia natural del ser humano hace que la gran mayoría nos comportemos de la misma manera, aunque haya personas —como tú y como yo— que luchan por salir de ese sistema capitalista y de esa sociedad de consumo en la que estamos inmersas e intentan vivir de manera más consciente.  


			En general, nuestro comportamiento está basado en cubrir ciertas necesidades, que van desde las más básicas, como la comida o el cobijo, hasta las de autorrealización, pasando por las de seguridad —estabilidad económica—, las sociales o de pertenencia a un grupo y las de estatus o clase social. 


			Por supuesto, esta teoría tiene sus peros, ya que las motivaciones de las diferentes generaciones van cambiando. Aun así, he querido tomar como referencia esta pirámide porque, a pesar de que data de 1943, a día de hoy seguimos realizando ciertas compras basándonos en alguno de esos niveles. 


			Te pongo algún ejemplo: 


			 


			•	 Compra por imitación, cuando ves algo de otra persona que te gusta y te lo compras. 


			•	 Compra como demostración, cuando compras un artículo de lujo o de marca de alta gama para demostrar un determinado estilo de vida y poder adquisitivo. 


			•	 Compra como aceptación, cuando buscas la aceptación o pertenencia a un grupo. Por ejemplo, te compras unas zapatillas alternativas porque son del estilo de las que llevan tus amigas. 


			 


			Después de estos ejemplos intuyo que vas viendo por dónde voy. Lo que quiero proponerte es que pases a la acción y que observes tus hábitos de compra, reflexiones sobre ellos y decidas qué pasos quieres dar, a partir de ahora, para empezar a consumir de forma más responsable.  


			 


			

				[image: ] PASA A LA ACCIÓN: ANALIZA TUS HÁBITOS DE COMPRA 


				 


				Rellena la siguiente tabla después de cada compra que hagas durante una o dos semanas (si son pocas, registra las de un mes). Puedes continuar con el ejercicio el tiempo que quieras. Excluye los artículos de primera necesidad: alimentos, artículos de limpieza o higiene personal (menos maquillaje y cosméticos). Intenta hacerlo al finalizar el día, para tener reciente la información y poder analizar a fondo tus comportamientos y hábitos. 

                
                ¿Empezamos? 


				 


				[image: ]


				 


				•	 Fecha. Para ver con qué frecuencia compras o en qué momento del  mes lo haces —si es más al principio, cuando cobras, o a final. 

                
                •	 Artículo y categoría. Sabrás qué es lo que más te gusta consumir y  detectarás de dónde viene ese impulso. 

                
                •	 Precio. Serás consciente de qué cantidad de tu presupuesto destinas a cada categoría. 

                
                •	 ¿Para quién? Este campo es especialmente interesante porque puede ayudarte a descubrir (si fuera el caso) si te tomas el ir de compras como un pasatiempo y si adquieres cosas de manera irreflexiva,  independientemente de si son para ti o para alguien de tu entorno.  

                
                •	 Marca. En qué establecimientos realizas tus compras y de qué marcas son. ¿Son españolas o extranjeras? ¿Son marcas pequeñas, tiendas de barrio, multinacionales, marcas sostenibles? 

                
                •	 Medio. ¿Compras en una tienda física, un mercado o pop-up o lo haces online? 

                
                •	 Contexto. Te ayudará a analizar el porqué de esa compra. Si fuiste expresamente, si estabas paseando y viste en un escaparate algo que te gustó, si te llegó una newsletter y se te antojó una prenda, etc. 

                
                •	 Estado anímico. ¿Cómo estabas cuando hiciste la compra? Distraída, ansiosa, enfadada, triste, desanimada, eufórica... Las emociones  están íntimamente relacionadas con el consumo y son potentes motores de compra. 

                
                •	 Motivación. Después de analizar el contexto y el estado anímico, la  motivación te saldrá sola. Responde a ese «¿para qué lo has comprado?»: para animarte después de un mal día, para verte mejor, para parecerte a tal persona, para pasar el rato, etc. 

                
                •	 ¿Necesario? Sabrás si esa compra ha sido pensada y meditada o más bien impulsiva. Al principio, te costará rellenar este campo, ya que es difícil asimilar toda esta información y podemos sentirnos frustradas o culpables. Tranquila, todas hemos pasado por este punto. El primer paso para cambiar cualquier hábito es observar y  ser consciente de nuestra realidad para, posteriormente, ir detectando aquello que queremos cambiar y mejorar. Go, go, go! 


				 


				* Me encantará que compartas conmigo el resultado y tus conclusiones e impresiones sobre este u otro  ejercicio del libro o que me hagas llegar tus dudas. Puedes hacerlo a través de Instagram (@soymarianegro) utilizando el hashtag #pequeñosgestosgrandescambios 


			


			 


			Estoy segura de que este ejercicio te habrá ayudado a tomar conciencia sobre tus hábitos de consumo y a darte cuenta de aquellos comportamientos que te gustaría revisar y cambiar.  


			Quizá a partir de ahora quieras apostar por la calidad antes que por  la cantidad; o has visto que compras demasiadas prendas de ropa y quieres hacer una gran limpieza en tu armario para saber exactamente lo que tienes y cómo aprovecharlo mejor; o has caído en la cuenta de que compras en grandes cadenas que tienen unos valores muy alejados de los tuyos.  


			Llegadas a este punto, ¡déjame darte la enhorabuena! Este es el primer gran paso. Saber cuáles son nuestros hábitos y comportamientos es una herramienta muy útil y una gran ventaja para empezar a consumir de manera más responsable. 


			Sé que a partir de este momento, además, empezarás a plantearte a  dónde va a parar tu dinero y a qué tipo de empresas y negocios quieres apoyar con él. 


			 


			

				«Cada vez que gastas dinero, estás emitiendo  un voto para el tipo de mundo que quieres».  


				 


				ANNA LAPPÉ 


			


			 


			Si compramos productos de empresas sostenibles y respetuosas (que no exploten a sus trabajadoras, que utilicen materiales ecológicos, que minimicen su impacto medioambiental, que no derrochen ni malgasten los recursos naturales, que fomenten la economía circular, que produzcan los mínimos residuos posibles, etc.), estaremos apostando por un tipo de  sociedad más justa y construyendo un mundo mejor.  


			Quiero hablarte ahora de otros dos conceptos interesantes que nos atañen como consumidoras: BUYCOTT o BOYCOTT. 


			 


			

				Consiste en premiar o boicotear —buycott o boycott— a una empresa a través de nuestro consumo, comprando o no en función de si estamos en consonancia con sus valores y de acuerdo con sus prácticas sociales, comerciales, medioambientales, etc. [86] 


			


			 


			Está surgiendo un nuevo perfil de consumidoras y consumidores, más informado, crítico, consciente y cauteloso a la hora de tomar decisiones. Investiga, compara, pide información, hace preguntas y pide explicaciones a las empresas cuando detecta incoherencias en sus prácticas y comunicaciones. Es decir, utiliza las herramientas digitales a su alcance para elegir aquellas empresas que están en consonancia con sus valores y creencias. Sin duda, algo está cambiando para bien. 


			Según una encuesta hecha por Marca con Valores, el 80% de las personas compramos y elegimos una marca en función de sus valores y prácticas medioambientales, por encima de la calidad y el precio, y el 58% pagaríamos más por una marca con un comportamiento más ético [87]. Sorprendente, ¿no? 


			 


			¿CÓMO PODEMOS SABER SI UNA EMPRESA O UN PRODUCTO SON RESPONSABLES SOCIAL O MEDIOAMBIENTALMENTE? 


			 


			Son empresas responsables aquellas que:  


			 


			•	 Utilizan materias primas respetuosas con el entorno (algodón orgánico o reciclado, cáñamo, lino, bambú) o de origen reciclado (recuperan y evitan desechos y utilizan telas en desuso, redes de pesca, neumáticos o botellas PET). 


			•	 Nacen con un objetivo de mejora social. Por ejemplo, integrar a minorías en riesgo de exclusión social o contribuir a la lucha contra el cáncer. 


			•	 Promueven la continuidad de oficios tradicionales, de la artesanía o del legado cultural de una ciudad o país. 


			•	 Fabrican sus productos en condiciones justas y teniendo en cuenta los derechos de sus trabajadoras.  


			•	 Fomentan hábitos más sostenibles y promueven el uso de productos duraderos y resistentes, evitando la utilización de alternativas desechables (usar y tirar).  


			•	 Poseen alguna certificación que avale sus prácticas: GOTS, OECO-TEX, Organic Exchange, Comercio justo, FSC, Ecocert o el sello europeo que certifica los productos ecológicos en la alimentación. 


			•	 Desarrollan su actividad sin utilizar pesticidas químicos o fertilizantes, ingredientes o componentes tóxicos nocivos para la salud o para el planeta. 


			 


			Sabiendo esto, podemos hacernos algunas preguntas antes de comprar un determinado artículo: 


			 


			[image: ] ¿De qué materiales está hecho? 


			[image: ] ¿Dónde se ha fabricado (en mi ciudad, en mi país, a miles de kilómetros)?  


			[image: ] ¿Lo fabrica una empresa grande o pequeña?  


			[image: ] ¿Alguna empresa sostenible puede ofrecérmelo? 


			[image: ] ¿En qué condiciones se ha fabricado (condiciones justas y éticas para las trabajadoras)?  


			[image: ] ¿Está excesivamente empaquetado? 


			[image: ] ¿Lo estoy comprando porque tiene un descuento o un precio bajo?  


			[image: ] ¿Por qué vale lo que vale? ¿Me parece caro o barato? 


			[image: ] ¿Puedo obtenerlo de otra manera que no sea comprándolo? 


			 


			DECÁLOGO PARA CONSUMIR CON CABEZA O, MEJOR DICHO, ¡CON COCO! 


			 


			•	 Revisa los espacios de tu hogar (armario, baño, cajones, etc.) y procura mantenerlos ordenados. Así sabrás lo que tienes o lo que echas en falta y necesitarías adquirir. ¿No te ha pasado eso de comprar algo que ya tenías en casa pero no encontrabas? 


			•	 Haz una lista de cosas que necesitas y que te gustaría tener a corto o medio plazo. Tendrás más tiempo para buscar esas prendas, zapatos, cosméticos, juguetes o el artículo que sea y encontrar la mejor opción y la más sostenible.  


			•	 Reflexiona sobre si lo que deseas comprar es algo que necesitas. 


			•	 Practica el buycott o boycott y apoya con tu consumo a aquellas empresas que estén generando un impacto positivo en su entorno. 


			•	 Antes de comprar, practica estas erres: reflexiona, reduce, reutiliza y repara. Recuerda que tienes otras opciones a tu alcance para conseguir eso que necesitas, como intercambiar, pedir prestado, alquilar, customizar o hacerlo tú misma. 


			•	 Si las opciones anteriores no te han servido para encontrar un determinado artículo, recuerda que puedes comprarlo de segunda mano. La prenda u objeto más sostenible es aquel que ya existe; es necesario aprovechar y amortizar los recursos y el impacto medioambiental que han sido necesarios para fabricarlo y transportarlo. 


			•	 Elige productos hechos con materiales respetuosos con el medioambiente y duraderos: algodón, lana reciclada, lino, cáñamo, bambú o vidrio.  


			•	 Siempre que puedas, apuesta por el comercio local o de proximidad; estarás apoyando al pequeño comercio de tu ciudad y fomentando su desarrollo. Además, reducirás el impacto ambiental derivado del transporte. 


			•	 Prima la calidad antes que la cantidad. Adquiere productos de gran durabilidad (materiales resistentes, productos reparables, etc.) para no tener que remplazarlos en un período corto de tiempo. Repara aquello que esté roto o que no funcione correctamente y alarga su vida útil. 


			•	 Date de baja de todas las newsletters y borra de tu móvil las apps  de compra de marcas de moda o cosmética. Eliminarás de un plumazo todas esas posibles compras impulsivas. 


			•	 Deja de seguir en redes sociales a personas o blogueras que, de manera recurrente, te crean falsas necesidades. 


			•	 Evita los productos con exceso de empaquetado. Apuesta por la compra de artículos a granel o con el mínimo envasado posible o escoge aquellos que sean biodegradables, reutilizables o reciclables.  


			•	 Si compras online, consulta desde dónde se envía ese producto  y procura que sea haga desde un lugar cercano a tu ciudad. Antes de realizar un pedido por internet, piensa cómo aprovecharlo al máximo, haciendo, por ejemplo, pedidos conjuntos con tu familia o amistades; así evitarás el impacto ambiental de varios envíos al agruparlos en uno solo. 


			•	 Ten cuidado con fechas comerciales como Navidad, rebajas, Black Friday, días sin IVA, etc. Pueden ser una buena oportunidad para comprar algo que necesitas (y que figura en esa lista de cosas que te gustaría adquirir y no has encontrado por otra vía), pero no debes dejarte guiar por reclamos y descuentos porque, a veces, te pueden jugar una mala pasada y hacer que compres de manera impulsiva.  


			•	 Evita comprar —o hazlo solo si es una emergencia— en tiendas, establecimientos o supermercados veinticuatro horas o en domingos, días festivos u horarios ininterrumpidos (o al menos fuera del horario comercial establecido). Este tipo de medidas fomentan un consumo menos pensado y no promueven la conciliación. ¿Cómo vamos a luchar por la conciliación familiar y por la flexibilidad laboral si a través de nuestro consumo favorecemos horarios como esos? Eso también es consumo responsable.  


			•	 Desliga tu ocio del consumo. Plantéate qué haces en tu tiempo libre: ¿es imprescindible consumir? Evita pasearte por centros comerciales o ir de compras como pasatiempo. 


			•	 Lleva un control de tus finanzas y evita el crédito; esto nos hace ser menos conscientes de nuestros recursos económicos y de lo que realmente podemos gastar. 


			 


			En lo que resta de libro, seguiré compartiendo contigo infinidad de consejos y trucos para ayudarte a consumir de manera más responsable, porque el consumo es la piedra angular de una vida sostenible.  


			 


			[image: ] ¡OJO! Consume con COCO 


			 


			Este afán de consumir con cabeza y de apoyar a negocios sostenibles y conscientes es lo que me ha movido a crear Consume con COCO. Además de ser un escaparate virtual activo durante todo el año que aúna y visibiliza marcas responsables a nivel social y medioambiental poniendo en valor su trabajo, es también una iniciativa de divulgación y  concienciación sobre consumo responsable y sostenibilidad.  


			A través del hashtag #consumeconcoco y de una campaña dirigida a la prensa, involucramos a la gente y a los medios de comunicación para que se conciencien sobre un consumo más meditado y sobre la necesidad de impulsar y dar visibilidad al sector del emprendimiento verde y social. 


			 


			RECURSOS 


			 


			Apps y webs para consumir de manera ética 


			http://consumeconcoco.com/ 


			https://www.buycott.com/ 


			https://www.goodguide.com/#/ 


			https://www.ethicaltime.com/ 


			https://thegooodshop.com/ 


			 


			Blogs y revistas sobre consumo responsable y sostenibilidad 


			www.elherviderodeideas.com/blog 


			https://elpais.com/agr/alterconsumismo/a 


			https://www.carrodecombate.com/ 


			http://opcions.org/es/ 


			https://ethic.es/ 


			 


			Libros  


			Tu consumo puede cambiar el mundo, de Brenda Chávez (Ediciones Península). 


			Al borde de un ataque de compras, de Brenda Chávez (Editorial Debate). 


			
	    

	 	
	    
			[image: ]


			 


			Y llegamos al maravilloso mundo de la reutilización; sin duda, uno de mis favoritos. Aquí revisaremos varios conceptos relevantes, pero sobre todo te mostraré cómo puedes alargar la vida de las cosas para favorecer la reutilización y el aprovechamiento y evitar el despilfarro. ¿Comenzamos?  


			 


			

				[image: ] ¿Sabías que...? 


				 


				•	 El 20% de la población consume el 80% de los recursos y genera  el 75% de la contaminación mundial [88]. 

                
                •	 Entre el 85-95 % del CO2 que libera a la atmósfera cada smartphone se genera durante su fabricación, por lo que la compra de uno de segunda mano supone un gran ahorro de emisiones [89]. 

                
                •	 En España, la compraventa de artículos de segunda mano a través  de la plataforma Vibbo evitó en 2016 la emisión de 700.000 toneladas de dióxido de carbono [90]. 

                
                •	 Según un informe de Naciones Unidas (ONU), el mundo generó 48,5 millones de toneladas de basura electrónica en 2018, de las  que solo se recicló el 20% [91, 92]. España es el quinto país de la UE que más basura de este tipo genera [93]. 

                
                •	 En 2028, el mercado de ropa de segunda mano superará al de la moda rápida [94]. 

                
                •	 De 60.000 millones de toneladas de materia prima que extraemos cada año, la mitad la echamos a perder debido a nuestro sistema  de fabricación lineal, convirtiéndose el resto en dos mil millones de  toneladas de residuos al año [95]. 

                
                •	 Si los fabricantes de teléfonos móviles no aplicaran la obsolescencia programada, sus terminales podrían durar hasta diez años  [96]. En la actualidad, solo duran en torno a los tres años [97]. Para compensar su impacto medioambiental deberían durar, como mínimo, veinticinco años [97]. 


			


			 


			Echa la vista atrás y bucea en tus recuerdos. ¿Te acuerdas del uso que les daban tus abuelas o tatarabuelas a las cosas? ¿Cómo las cuidaban? ¿Qué valor tenían para ellas? ¿Cuánto tiempo les duraban? Tenían poca ropa, pero la que poseían era de buena calidad y pasaba de unas manos a otras. Las prendas se cosían, remendaban o customizaban (aunque este es un término actual, nuestras abuelas fueron las primeras en practicar el DIY para evitar tener que tirar sus posesiones a la basura). Los electrodomésticos duraban décadas, y si se estropeaban, se reparaban; las máquinas se arreglaban, los muebles se restauraban, etc. 


			Hace menos de un siglo, había una concepción muy diferente del valor de los objetos y de sus materiales. Aunque su sistema de fabricación era lineal (indagaremos sobre este concepto), el ritmo de producción y el de consumo eran más lentos y el sistema global era más sostenible a pesar de estar basado en recursos finitos. 


			 


			¿QUÉ PASA EN LA ACTUALIDAD? 


			 


			Nuestra economía está basada en un cóctel molotov que mezcla un sistema de fabricación lineal, que extrae y utiliza recursos naturales limitados para la fabricación de productos, con el auge del capitalismo, el  nacimiento de la publicidad, la era del consumismo y el despilfarro y la producción de toneladas de residuos que no podemos gestionar y reciclar. 


			¡Bum! Esto es igual al colapso del sistema de fabricación, producción, consumo, uso y reciclaje de bienes. El resultado es un sistema insostenible cuyas consecuencias ya estamos sufriendo: agotamiento de recursos naturales, aumento de la temperatura global, derretimiento de los polos, aumento del nivel del mar, desaparición de especies y espacios naturales para el cultivo de alimentos o fabricación de productos, contaminación e incremento de las emisiones de CO2, etc. 


			 


			ECONOMÍA LINEAL VS. ECONOMÍA CIRCULAR 


			 


			La economía lineal se basa en la siguiente premisa: producir, consumir, usar y tirar. Y vuelta a empezar. Simplificando al máximo, este es su funcionamiento:  


			 


			1. Extraemos recursos de la naturaleza: metales pesados, minerales, carbón, petróleo, madera, productos animales y vegetales. 


			 


			2. Los refinamos y los convertimos, mediante diferentes procesos, en materiales listos para fabricar y diseñar piezas que se convertirán en futuros productos. 


			 


			3. Consumimos y usamos esos productos durante un tiempo determinado (cada vez más corto) hasta que termina su vida útil —o hasta que nosotras lo decidimos. 


			 


			4. Finalmente, esos productos se convierten en residuos, materias «inservibles» que acaban en vertederos o en entornos naturales contaminando y generando un impacto. Esta fase no es la única que genera residuos; en todas y cada una de las etapas del proceso de fabricación se consume energía y agua, se contamina, se emite CO2 y se genera basura (piezas, materiales, descartes, tintes, etc.). 


			 


	    ¿Por qué este modelo de economía ya no sirve? Porque lo recursos se están acabando y los residuos nos están invadiendo (tanto los físicos como los gases de efecto invernadero). Para dar solución a este problema, están surgiendo diferentes alternativas que buscan la eficiencia, la minimización en la utilización de recursos y la reducción del impacto medioambiental. Una de ellas es la economía circular.  


			Esta pone el foco en otra fase del proceso; en vez de centrarse en el reciclaje de residuos (final del ciclo), el modelo circular se anticipa al proceso, analizando las etapas iniciales para reaprovechar al máximo los materiales y recursos y generar menos residuos. Inteligente, ¿verdad? Además, trata de vincular los procesos de producción de diferentes industrias de forma que puedan compartir servicios generales, ahorrando materiales, retroalimentándose y minimizando desperdicios. 


			 


			Principales diferencias entre ambos modelos: 


			 



  
    	Economía lineal  

    	Economía circular

  

  
    	1. Mayor dependencia de recursos naturales. 

    	1. Menor dependencia de recursos naturales.

  

  
    	2. Productos y componentes de difícil reciclaje.  

    	2. Productos reutilizables y actualizables. 

    	
  

  
    	3. Se quedan obsoletos rápidamente por  diseño. 

    	3. Vida útil más larga. 

  

  
    	4. Produce gran cantidad de residuos y  emisiones de CO2. 

    	4. Menos emisiones de CO2 y menos  residuos. 

  

  
    	5. La persona consumidora se ve forzada a  deshacerse de productos que podrían  reutilizarse.  

    	5. Más justa, ya que las personas pueden  reaprovechar los bienes. 

  

  
    	6. Productos irreparables o cuya reparación  es más costosa que el precio del producto. 

    	6. Productos fácilmente reparables que  evitan el despilfarro. 

  

  
    	7. Enriquecimiento de compañías y  empresas basándose en la obsolescencia  programada y en la venta de productos. 

    	7. Modelo de negocio más justo y eficiente  para las empresas basado en la venta de  piezas, servicios de actualización,  reparación y ahorro de costes en las fases  de producción. 

  





	     


			La economía circular aspira a que los recursos y componentes necesarios para la fabricación de un producto sean útiles en todas las fases y no pierdan su valor. Basándose en el ecodiseño y en el concepto «de la cuna a la cuna» (Cradle to Cradle, impulsado por William McDonough y Michael Braungart), busca crear productos reparables, actualizables y fabricados con piezas que se puedan reutilizar y reciclar para que puedan volver al ciclo, evitando así la dependencia continua de recursos naturales y reduciendo residuos y emisiones de CO2 [98]. 


			Recientemente, Francia anunció que en 2023 entrará en vigor una ley que, con el fin de evitar el despilfarro, prohibirá la destrucción de todos aquellos productos (cosméticos, ropa o electrodomésticos) que no se hayan vendido [99]. De ahí la importancia de fomentar una economía circular que evite la generación de excedentes y su posterior despilfarro y que fomente la reutilización de aquellos componentes que aún sean aprovechables.  


			 


			

				[image: ] Truco 


				 


				¿Cómo podemos hackear el sistema  y no seguir alimentando la economía lineal? 


				 


				– Teniendo menos productos, analizando cuáles son los que realmente necesitamos y usando al máximo los que ya tenemos.  


				– Renunciando al último modelo de gadget tecnológico si el que tenemos sigue funcionando. 


				– Apostando por la compra de objetos de segunda mano. 


				– Tomando prestado o alquilando aquello que necesitemos de manera puntual. 


				– Reparando aquello que se estropee cuando tengamos la posibilidad. 


				– Viviendo de manera más sencilla (necesitando menos cosas materiales). 


			


			 


			

				[image: ] PASA A LA ACCIÓN: EL TEST. ¿ERES LINEAL O CIRCULAR? 


				 


				¿Recuerdas esos test que incluían las revistas juveniles de los noventa? (Lo confieso, me gustaban, pero, ¡chsss!, no se lo digas a nadie.) Pues vamos a revivirlos a través de este ejercicio. Reflexiona sobre cada pregunta y escoge una opción como respuesta: 


				 


				1. Sale un nuevo modelo de teléfono móvil y tú... 


				a) Haces cola en la tienda si es necesario; todo por tener lo último en tecnología. 


			  b) No lo compras; el tuyo funciona perfectamente y realmente no lo necesitas. 


				 


				2. Tu hija necesita un disfraz para la función de Navidad del colegio, ¿qué haces? 


			  a) Vas corriendo a la tienda de turno y le compras uno en el último momento. 


			  b) Le pones el del año pasado «tuneándolo» un poco o le pides prestado uno a alguien. 


				 


				3. Necesitas unos pantalones, ¿cómo los consigues? 


			  a) Vas a tu tienda favorita y te compras unos nuevos, voilà! 


			  b) Buscas en locales y marcas de segunda mano hasta dar con lo  que buscas o intercambias con una amiga tuya alguna prenda  que ya no utilizas. 


				 


				4. Es el cumpleaños de tu amiga y no tienes regalo... 


			  a) Le compras algo por internet; suerte que tienen servicio de envío urgente, ¡uf! 


			  b) La sorprendes con un regalo que te has currado tú misma; no  todo va a ser comprar, ¿no? 


				 


				5. Se te ha roto una pieza de la cafetera, ¿qué haces? 


			  a) Compras una cafetera nueva cuanto antes; ¿quién puede vivir sin café? 


			  b) La intentas arreglar por todos los medios.  


				 


				6. Llega la gran noticia... ¡estás embarazada! Tu pareja y tú empezáis a buscar cosas para el bebé, así que... 


			  a) Vais a una nave industrial que vende de todo y ¡arrampláis! 


			  b) Preguntáis en vuestro entorno si alguien os puede prestar algo y si no, miráis en webs de venta de artículos de segunda mano; total, algunas cosas solo se utilizan unos meses. 


				 


				RESULTADOS 


				 


				Si tienes mayoría de a 


				¡Eres más lineal que una cinta métrica! Esto significa que la segunda mano no te va y te parece algo poco higiénico. Siempre quieres tener lo  último y no estás dispuesta a perder ni un minuto en buscar alternativas  más sostenibles pudiéndolo comprar nuevo. ¿Para qué buscar?  


				Recomendación: empieza a cambiar tus decisiones y hábitos por unos con más curvas, es decir, circulares. Te ayudará a generar menos residuos, a necesitar menos objetos y a aprovecharlos. ¡Ah! Y ahorrarás mucho dinero. 


				 


				Si tienes mayoría de b 


				¡Bravo! ¡La economía circular te va como anillo al dedo! Meditas tus decisiones de compra y cuando necesitas algo, siempre buscas alternativas que no requieran consumir (y menos un objeto nuevo): intercambio, alquiler, préstamo o segunda mano. Además, eres una manitas. ¿Qué más se puede pedir? 


				Espero que este ejercicio te haya resultado divertido y, sobre todo, que te haya hecho reflexionar sobre tus hábitos de reutilización. Si gracias a él te has dado cuenta de lo lejos que estás de la economía circular,  calma, te voy a mostrar qué opciones tienes para empezar a integrarla en tu vida de manera sencilla. 


	    


			 


			CÓMO INTEGRAR LA REUTILIZACIÓN EN TU VIDA: ALTERNATIVAS A LA ECONOMÍA LINEAL 


			 


			1. Segunda mano 


			 


			Empezamos fuerte, ¿verdad? Utilizar objetos y prendas de segunda mano sigue siendo hoy un tabú. Nos sigue dando mucho reparo utilizar algo que ha sido usado previamente. ¿Por qué? Por muchas razones; la mayoría, por puro desconocimiento. Por eso vamos a repasar los prejuicios más comunes que solemos tener y los vamos a analizar para acabar con ellos. 


			 


			[image: ] «Me da un poco de asco utilizar una prenda que se ha puesto otra persona». Ante esto, te digo: en su mayoría, las tiendas y portales de prendas y accesorios de segunda mano, antes de poner algo a la venta, seleccionan las prendas que están en buen estado —sin rotos, descosidos, pelotillas, etc.—, las lavan, las planchan, las arreglan o las customizan para que estén en perfecto estado y puedan seguir usándose durante mucho tiempo. Piensa, además, que las prendas u objetos que te ha dado una amiga o familiar también se han usado; incluso la ropa que compras nueva en una tienda de fast fashion viene del otro lado del mundo y ha pasado por miles de manos antes de llegar a ti; y solo por la manera en la que ha sido fabricada, en mi opinión, está mucho más «sucia» que una de segunda mano (pues se han utilizado tintes y materiales poco sostenibles o ha sido cosida por personas que trabajan en condiciones poco éticas, etc.). 


			[image: ] «Si compras algo de segunda mano es porque no puedes permitirte algo nuevo». El tema del estatus... ¿Si compramos algo de segunda mano quiere decir que tenemos menos dinero, que pertenecemos a una clase social inferior? No. Utilizando algo de segunda mano estás evitando que acabe en la basura y ayudas a ahorrar los materiales, agua y energía necesarios para fabricar uno nuevo. 


			[image: ] «No sé dónde encontrar objetos y prendas de segunda mano». El desconocimiento es otro de los principales obstáculos a la hora de apostar por objetos de segunda mano. Hoy en día existen grandes portales de venta online, apps, mercadillos y tiendas físicas. Te animo a que bucees por internet, curiosees por alguna de esas tiendas o vivas la experiencia de comprar algo de segunda mano; seguro que te sorprende positivamente.  


			 


			Durante años, a través de mi empresa El Hervidero de Ideas, organizábamos un mercado en Madrid, Cocomarket, para fomentar el consumo responsable, dar visibilidad a negocios sostenibles y fomentar la reutilización a través de la compraventa de artículos de segunda mano entre particulares. Llegamos a celebrar más de nueve ediciones y nos dimos cuenta de que hace seis años el concepto segunda mano no se entendía. Recuerdo que me sorprendió ver cómo algunas personas vendían prendas y objetos en muy mal estado con el único objetivo de obtener dinero rápido para seguir comprando.  


			 


			

				Ese no es el fin de la reutilización, sino el de alargar la vida de lo que tenemos y apostar por la durabilidad, reduciendo nuestro consumo y, sobre todo, evitando la compra de artículos nuevos cuando existen alternativas disponibles de segunda mano.  


			


			 


			Como ya hemos expuesto en capítulos anteriores, cada vez generamos más residuos de todo tipo (textiles, electrónicos, orgánicos, plásticos, etc.) y a mayor velocidad. Nuestra sociedad se ha vuelto de usar y tirar, por lo que aspectos como la reutilización han pasado a un segundo plano. Necesitamos recuperarlos cuanto antes y alargar la vida de nuestros objetos, prendas y electrodomésticos.  


			En el capítulo número cuatro vimos que la cantidad de veces que nos ponemos una prenda ha disminuido un 36 % con respecto a hace quince años [67]. Es decir, que cada vez tenemos más y lo usamos menos.  


			 


			

				Te pongo un ejemplo para que veas la importancia de la reutilización: si utilizáramos una prenda cincuenta veces en vez de cinco, que es la media de uso de las prendas de fast fashion, reduciríamos en un 400% las emisiones de CO2 por prenda y año [100].  


			


			 


			La buena noticia es que cada vez están surgiendo más alternativas para comprar y vender todo tipo de objetos de segunda mano: Ebay o Vinted, un portal de compraventa de prendas y accesorios de segunda mano; Wallapop, que ofrece una mayor variedad de objetos; Vibbo, muy similar a este último; Percentil, una empresa española que ofrece prendas y accesorios de segunda mano de mujer, hombre y niños, o reGain, app de una empresa inglesa que promueve la economía circular y cuyo objetivo principal es evitar que miles de prendas en desuso acaben en los vertederos.  


			Algunos ejemplos más donde comprar ropa de segunda mano de calidad son Vestaire Collective, Thred Up, Swap.com o The Real Real. 


			 


			

				No hay artículo más sostenible que el que ya existe. 


			


			 


			[image: ] ¡OJO! Lo más sostenible es reutilizar aquel objeto, accesorio o prenda que ya existe. Por esto, la compra de artículos de segunda mano es una buena opción. Ahora bien, si compras online es importante que investigues de dónde viene aquello que quieres adquirir, porque no tendría mucho sentido que intentando ser más sostenibles y reutilizar, compremos un objeto o una prenda de segunda mano que está al otro lado del mundo. 


			Además de las webs y aplicaciones de compraventa, existe otro concepto de tienda que se ha popularizado en algunos países europeos, como los Países Bajos: son las ropatecas. Funcionan como bibliotecas de ropa en las que por una cuota mensual tienes la posibilidad de alquilar —incluso comprar— un número limitado de prendas para, pasado un tiempo, devolverlas. Algunas están especializadas en un determinado tipo de artículo (herramientas, equipamiento deportivo, disfraces, etc.). La Más Mona, por ejemplo, alquila vestidos, accesorios y tocados para celebraciones y ocasiones especiales. Además, en algunas de ellas puedes ofrecer algunas de tus prendas para que otras personas puedan utilizarlas.  


			La compra no es la única manera de acceder a un artículo de segunda mano. Existen multitud de opciones —algunas gratuitas— para acceder a un objeto que necesitas puntualmente sin tener que comprarlo o poseerlo: intercambio, regalo, préstamo por días o por horas, etc.  


			Te invito a que bucees por internet y busques qué webs y apps prestan servicio en tu zona para alquilar, pedir prestado, comprar o intercambiar objetos como juguetes, material escolar, herramientas, muebles, libros, discos, equipamiento deportivo, utensilios de cocina, electrodomésticos, etc. 


			 


			

				[image: ] Truco 


				 


				Otra idea es que acudas a una swapping party (fiesta de intercambio) o montes la tuya propia con tus amigas y familiares. Es una manera fantástica de dar una nueva vida a aquellas cosas que no utilizamos e intercambiarlas por otras que sí vayamos a usar.  


			


			 


			Siguiendo el modelo de economía circular, es interesante ver cómo cada vez más emprendedoras llevan a cabo proyectos que ofrecen productos creados a partir de residuos como fibra de patata, redes de pesca, retales descartados o incluso toldos y cortinas antiguas. Estoy segura de que algunas de estas propuestas te van a sorprender. 


			 


			2. Customización y reciclaje creativo 


			 


			Mi abuelo era sastre y lo que hoy llamaríamos un emprendedor y empresario de éxito, pues llegó a tener su propio taller con más de treinta costureras a su cargo. Mi madre me contaba que en su casa era muy común practicar el reciclaje y la customización creativa, que no es otra cosa que transformar la apariencia de las cosas para darles una nueva vida o una nueva función: arreglar, cambiar, cortar, decorar, teñir, pintar, etc.  


			Mi abuelo hacía esto con la ropa de mi madre. ¿Que se le había quedado corto un vestido? Le hacía una falda. ¿Que un abrigo se quedaba un poco desfasado? Lo transformaba en otro más actual.  


			En definitiva, se trata de aprovechar los materiales para aumentar la durabilidad de las cosas y alargar su vida. En esto se basa la r de la reutilización, en ser más eficiente y en exprimir al máximo los recursos que han sido necesarios para fabricarlo, evitando así un nuevo impacto medioambiental.  


			Recuperemos ese poder de crear y de hacer con las manos. Gracias a internet, podemos disfrutar de miles de tutoriales y conocer ideas y proyectos que nos sirvan de inspiración la próxima vez que tengamos que hacer un regalo, que nuestros hijos quieran un juguete o que queramos sorprender a nuestra pareja. Incluso podemos ver esta búsqueda de ideas como una forma de reconectar con nuestras abuelas, nuestras madres, amigas o gente de nuestro entorno que nos puede enseñar a hacer un montón cosas; y encima pasamos tiempo de calidad con ellas. 


			Y a propósito de transformar y de hacer, quiero hablarte de dos conceptos muy interesantes que también debes conocer: UPCYCLING y DOWNCYCLING.  


			El primero, también conocido como suprarreciclaje, hace referencia al proceso de transformación de materiales de desecho, residuos u objetos en productos nuevos, dándoles un mayor valor y fomentando su reaprovechamiento. El segundo alude al mismo proceso, pero el objeto resultante es de peor calidad (down) que el original. Esto es lo que ocurre en la mayoría de los procesos de reciclaje, porque los materiales no tienen la suficiente calidad como para reutilizarse y porque el sistema de producción está diseñado para ser lineal y no circular [101]. 


			 


			

				[image: ] Truco 


				 


				Toma nota de esta iniciativa global: Make Smthng Week, que apoya y promueve el movimiento maker y las alternativas creativas al consumismo en todo el mundo. Se celebra la última semana de noviembre y, a través de eventos, recursos, información y herramientas, alienta a las personas a hacer  en lugar de a consumir. 


			


			 


			3. Reparar y alargar la vida de nuestras cosas 


			 


			Para terminar, la reparación es una de las herramientas más potentes para integrar la reutilización en nuestra vida. ¿Cuántas veces se te ha roto un electrodoméstico y has maldecido porque repararlo o comprar la pieza nueva era más caro que reemplazarlo por uno nuevo? ¿Nunca te has enfadado porque tu móvil, que llevaba años funcionando a la perfección, de repente un día muere? 


			Te presento la OBSOLESCENCIA PROGRAMADA. ¿Te acuerdas que al principio de este capítulo decíamos que uno de los rasgos característicos de la economía lineal era el capitalismo? Pues bien, la obsolescencia programada tiene mucho que ver con todo esto.  


			Esta se da cuando un fabricante o una empresa programan la vida útil de un producto durante su fase de diseño para que este tenga una durabilidad determinada y para que, pasado ese tiempo, se quede obsoleto, no sea funcional y resulte inútil o inservible, por ejemplo, por falta de repuestos, piezas o actualizaciones. Irremediablemente, esto nos obliga a sustituir el producto por otro nuevo. 


			La obsolescencia programada está presente en prácticamente todo tipo de artículos, ya que nuestra propia economía se ha acelerado vertiginosamente y las grandes empresas hacen caja vendiendo una gran cantidad de productos a un precio muy bajo y, adivina qué, de una calidad pésima. Ahí está la clave: cuanto peor sea la calidad, antes se romperá y antes tendremos que reemplazarlo. Un sistema perverso, en mi opinión. En sectores como el de la electrónica, la obsolescencia programada se agudiza. 


			 


			

				¿Sabías que las impresoras tienen implantado un chip que limita su vida útil? ¿O que existían las medias de nailon prácticamente irrompibles, pero se dejaron de fabricar porque las mujeres dejaban de comprarlas al no necesitar más? ¿Y que las bombillas podrían funcionar durante más de cien años, pero están programadas para que únicamente lo hagan durante mil horas? [102] 


			


			 


			La obsolescencia programada nos empuja a estar permanentemente insatisfechos. Compramos un producto y, poco después, deseamos el nuevo modelo del mismo producto, que es ligeramente mejor (no siempre) y tiene un aspecto más actual, despertando en nosotras el deseo compulsivo de tenerlo y llevándonos a adquirirlo mucho antes de lo realmente necesario. 


			Resulta paradójico que estemos continuamente hiperconectadas a través de teléfonos móviles, ordenadores, tabletas y otros aparatos electrónicos, que tengamos acceso a tanta información, y conozcamos tan poco sobre el origen y la fabricación de estos dispositivos.  


			El coltán es un mineral de color negro, compuesto por columbita y tantalita y que soporta altas temperaturas. Es indispensable para la fabricación de baterías de móviles, ordenadores y otros aparatos. La mayor reserva mundial de este mineral está ubicada en la República Democrática del Congo, donde se concentra alrededor del 80 % del coltán del mundo. El problema de este mineral radica en que es un recurso finito y limitado y la «piedra» —nunca mejor dicho— angular de muchas industrias millonarias como la tecnológica, las telecomunicaciones, la que fabrica equipamiento médico e, incluso, la armamentística. Muchos países desarrollados colaboran en su explotación ilegal, que afecta a miles de personas y especies animales en el Congo: a los niños, porque son forzados a trabajar en las minas de extracción; a las niñas y a las mujeres, porque son víctimas de violaciones y explotación sexual, y a los animales en peligro de extinción como, por ejemplo, los chimpancés [103]. 


			Dicho esto, es importante que conozcamos qué hay detrás de los bienes y objetos que forman parte de nuestra vida y que seamos conscientes del «precio» que tienen para la sociedad, para las personas y para el medioambiente. 


			 


			

				[image: ] ¿QUÉ PODEMOS HACER PARA COMBATIR LA OBSOLESCENCIA PROGRAMADA? 


				 


				1. Apostar por productos, prendas y objetos de buena calidad, fiables y duraderos. Fíjate si cuentan con algún servicio gratuito de reparación, si existen piezas de recambio disponibles o si ofrecen garantía ante cualquier problema. 


				 


				2. Reparar los productos que ya no funcionen llevándolos a un taller  de reparación —aunque no sea el oficial— o intentando arreglarlos nosotras mismas consultando algún tutorial. Tanto para aprender a hacer reparaciones como para conocer opiniones es muy útil visitar foros, grupos de Facebook o leer las opiniones de las personas usuarias de los portales de venta. Además de aprender trucos para solucionar cualquier problema técnico, nos ayudan a tomar mejores  decisiones de compra teniendo en cuenta las experiencias de otra gente.  


				 


				3. Cuidar nuestras posesiones. Podríamos evitar la compra de nuevos  productos haciendo un uso adecuado de los que ya tenemos. 


				 


				4. Consumir con cabeza y valorar si realmente es necesario comprar un determinado artículo, ya que podemos tener algún otro en casa que cumpla la misma función. Y si de verdad nos hace falta, podemos pensar en el alquiler o el préstamo y usarlo de manera puntual, evitando así que acabe olvidado o que deje de funcionar por falta de uso. 


				 


				5. No dejarnos llevar por descuentos, rebajas o nuevos lanzamientos de productos, pues buscan siempre la compra impulsiva. 


			


			 


			

				[image: ] ¡OJO! Además de estos consejos, existen varias iniciativas interesantes que nacen con el mismo objetivo, como son Alargascencia o los Repair Cafés. 


			


			 


			Alargascencia es un directorio de establecimientos en los que puedes reparar objetos, alquilar, hacer trueque y encontrar o vender productos de segunda mano. Es una iniciativa de la organización Amigos de la Tierra. 


			Los Repair Cafés forman parte de una red global de locales que pone en contacto a personas capaces de arreglar objetos con otras que tienen cosas que necesitan repararse, todo ello de manera altruista y con el único fin de reutilizar y alargar la vida de las cosas. Esta iniciativa está presente en muchos países y suele celebrarse una vez al mes en cafeterías. Busca uno en tu ciudad y si no existe, monta tu propia fiesta de la reparación y participa en este maravilloso proyecto.  


			En algunas ciudades como Madrid, Valencia o Barcelona, los centros sociales ponen a disposición de la gente talleres y servicios de reparación de pequeños aparatos, bicicletas o ropa. 


			Me gustaría cerrar este capítulo haciendo un alegato sobre la obsolescencia dirigido a empresarios, fabricantes e instituciones gubernamentales. Nosotras estamos haciendo nuestra parte como consumidoras (no apostando por productos de poca calidad, reutilizando, reparando, etc.), pero ¿qué pueden hacer ustedes? 


			 


			Alegato dirigido a fabricantes y gobiernos: 


			 


			•	 Replantéense su modelo de negocio basado en la compra recurrente de productos nuevos y apuesten por otro que fomente la reparación o el alquiler. 


			•	 No utilicen materias primas finitas para la fabricación de sus productos. 


			•	 Penalicen la destrucción de productos no vendidos o de excedentes. 


			•	 Promuevan la transparencia, difundan información y faciliten la accesibilidad a servicios técnicos de reparación de productos o de compra de piezas. 


			•	 Promuevan leyes y reglamentos que regulen la obsolescencia programada. 


			•	 Amplíen el período de garantía a más de dos años en productos que supongan una gran inversión, como un coche [104]. 


			•	 Desde el gobierno, apoyen a aquellos negocios y empresas que fomenten la reutilización, la reparación o la economía circular, porque... 


			 


			

				El futuro será sostenible o no será. 


			


			 


			RECURSOS 


			 


			Webs y plataformas de intercambio, alquiler y préstamo 


			http://www.telodoygratis.com/tdg/servlet/inicio 


			https://nolotiro.org/es 


			https://www.freecycle.org/ 


			http://www.bdtonline.org/ 


			http://lendiapp.com/ 


			https://www.makesmthng.org/ 


			https://gratix.com/ 


			http://www.mataderomadrid.org/ficha/4029/el-recicladero.html 


			https://repaircafe.org/es/ 


			https://alargascencia.org/es 


			 


			Charla TED sobre economía circular: «Cradle to cradle» 


			https://www.youtube.com/watch?v=IoRjz8iTVoo  


			 


			Comunidad global de creadores que transforman residuos plásticos en objetos funcionales. Impulsada por Dave Hakkens. 


			https://www.instagram.com/realpreciousplastic/ 


			 


			Blogs y proyectos sobre reciclaje creativo, reutilización  y reparación  


			http://diy.2ndfunniestthing.com/ 


			https://www.instagram.com/gethandsdirty/ 


			http://www.yonolotiraria.com/ 


			https://collectivegen.com/tag/diy/ 


			 


			Fairphone. Empresa social holandesa. Ha creado el primer teléfono fabricado de forma ética. Es totalmente desmontable para facilitar su reparación y actualización, lo que garantiza un aumento de su vida útil de entre tres y cinco años.  


			https://www.fairphone.com/es/ 


			
	    

	 	
	    
			[image: ]


			 


			YO —¡Buenos días! 


			COMPAÑERA DE TRABAJO —Hola. ¡Uy, qué mala cara tienes! ¿Te encuentras bien? 


			YO —Sí, mmm, perfectamente.  


			(Lo que pasa es que no te has maquillado, pero esto no se lo dices.) 


			 


			Si eres mujer, seguramente esta situación te resultará familiar. Puede que hayas vivido otras similares, como cuando ganaste unos kilos y tu círculo más cercano comenzó a recordártelo y a comentarlo con total naturalidad sin reparar siquiera en cómo te hacía sentir aquello.  


			Vamos a hacer juntas un experimento. 


			 


			

				[image: ] PASA A LA ACCIÓN: ESPEJITO, ESPEJITO, ¿QUÉ VES? 


				 


				Desnúdate y colócate delante de un espejo de cuerpo entero. Mírate detenidamente durante al menos dos minutos. Observa tu cara y tu cuerpo, por delante y por detrás.  


				 


				Describe tres cosas que te gusten de tu cara y de tu cuerpo. 


				 


				Y ahora otras tres que no te gusten. 


				 


				¿Sabrías decirme(te) el porqué? ¿Qué argumentos darías para destacar aquello que te gusta y aquello que no? 


				 


				Cuando piensas en tu cuerpo ideal, ¿aparece en tu mente la imagen  de alguien real? ¿Qué cambiaría en tu vida si tuvieras ese aspecto? 


				 


			


			 


			Sé casi a ciencia cierta que te habrá sido más sencillo señalar los aspectos «negativos» de tu propio cuerpo que los positivos. Y no es porque sea adivina, sino porque las mujeres llevamos siglos siendo señaladas, juzgadas, criticadas, radiografiadas, manipuladas, estigmatizadas —y un largo etcétera— por nuestro aspecto físico.  


			A diario recibimos cientos de estímulos que van conformando una imagen que representa el ideal de mujer: cómo debe ser nuestra nariz, cuál debe ser el tamaño de nuestros pechos y el ancho de nuestros muslos, cómo de plano debe ser nuestro vientre, cuál el diámetro de nuestra cintura, cuánto debemos pesar, qué corte de pelo debemos llevar, etc.  


			A través de la publicidad, de los medios de comunicación, de las portadas y páginas de las revistas, de las películas y de las series o de los perfiles de las redes sociales, se va creando un imaginario al que todas, en mayor o menor medida, aspiramos e intentamos conseguir, aunque sea de manera subconsciente. Porque en función de lo cerca o lejos que estemos de esa imagen ideal, así seremos aceptadas, rechazadas, exitosas o atractivas. 


			A lo largo de la historia, el ideal de belleza femenino ha ido cambiando y evolucionando: el encorsetamiento de las mujeres del siglo XIX para conseguir la ansiada cintura de avispa, la exuberancia de actrices de cine clásico como Sophia Loren, Jayne Mansfield, Marilyn Monroe o Brigitte Bardot, o el modelo de mujer andrógina a lo Annie Lennox. Todas ellas, a lo largo de la historia, se han convertido en referentes, obligando a miles de mujeres a cumplir unos cánones, para muchas imposibles, con fatales consecuencias para la salud física y emocional: trastornos alimenticios, depresión, insatisfacción crónica, baja autoestima, inseguridad, esclavitud, falta de libertad, rechazo del propio cuerpo, etc.  


			 


			

				[image: ] ¿Sabías que...? 


				 


				•	 Las mujeres usamos una media de doce productos de higiene personal en nuestra rutina diaria frente a los seis que usan los hombres.  Esta docena de productos contiene una media de 168 sustancias químicas [105]. 


				•	 El sector de la barbería generará tres mil millones de euros en 2020 a  través de la venta de champús bio y aceites orgánicos [106]. 


				•	 Cualquier champú o gel corriente tarda trescientos años en biodegradarse [2]. 


				•	 Según Stanpa, la asociación nacional de perfumería y cosmética, dicho sector creció un 2,15% en el año 2017, alcanzando un gasto en  España de 6.820 millones de euros [107]. 


				•	 El negocio de las operaciones de estética, centros o tratamientos de  adelgazamiento y gimnasios mueve cien mil millones de dólares [2]. 

                
                •	 La industria global de la manicura facturará alrededor de catorce mil  millones de aquí a 2024 [108]. Solo en España, el negocio del esmalte movió 81,5 millones de euros en el año 2016 [109]. 


				•	 Una mujer que se pinte los labios de manera habitual puede llegar a  ingerir —de forma accidental— alrededor de 4 kilos de este producto a lo largo de su vida [110]. 


				•	 En todo el mundo, más de cien millones de animales mueren al año  como consecuencia de la experimentación, un 60% de la cual se relaciona directamente con el negocio de la cosmética [2].  


			


			 


			¿Recuerdas que al inicio del capítulo te proponía que te miraras al espejo? Sé que si has hecho este ejercicio, por tu mente habrán pasado cientos de pensamientos negativos y autodestructivos en relación con tu cuerpo: menudas caderas tan anchas tengo, ¿y esta celulitis?, ¿y estos pelos?, ¡qué asco, tengo que depilarme!, vaya lorzas me gasto, a ver si empiezo a ir al gimnasio, ¡qué careto!, tengo más ojeras que un mapache, esto no hay maquillaje ni corrector que lo arregle...  


			Somos expertas en boicotearnos. No hay juicio, pensamiento u opinión más dura que la que nos decimos a nosotras mismas y más aún si es sobre nuestro propio cuerpo. ¿Alguna vez te has preguntado por qué? ¿De dónde vienen estos pensamientos tan autodestructivos? ¿Por qué juzgamos tanto nuestro físico —entre otras muchas facetas y aspectos de nuestra vida— a diferencia, por ejemplo, del de los hombres? 


			 


			EL MECANISMO DE LA INDUSTRIA DE LA BELLEZA 


			 


			Te lo voy a intentar explicar de manera fácil. Porque existen muchas industrias que ganan mucho —pero que mucho— dinero a costa de nuestra baja autoestima y de las inseguridades que tenemos las mujeres en relación con nuestro cuerpo. La moda, la cosmética, la perfumería, el maquillaje, la cirugía estética, la peluquería, los salones de belleza y la manicura, entre otras, trabajan para ofrecernos soluciones (en forma de productos, tratamientos o incluso operaciones) que corrijan todo aquello que «no está bien» o no encaja en unos determinados patrones.  


			 


			

				Es decir, a menor autoestima y confianza en una misma, mayor vulnerabilidad y, por tanto, mayor necesidad y dependencia de productos cosméticos  (además de ropa, accesorios, etc.). 


			


			 


			Si no me crees, te recomiendo que la próxima vez que veas un anuncio de un cosmético, te fijes en el lenguaje tan negativo que utiliza la industria de la belleza: corregir y eliminar manchas, tapar granos y poros, disimular imperfecciones, reafirmar piel flácida y arrugas, equilibrar el tono, recomponer la figura, aumentar el pecho, cubrir canas, retocar, solucionar, suavizar... Está claro que para estar guapa hay que sufrir. 


			Recuerdo una frase que publicaba Ana Paniagua en su blog Tocatacón: 


			 


			

				«No necesitas arreglarte, no estás rota.» 


			


			 


			No hay mucho más que añadir, ¿verdad? La conclusión que terminamos sacando de ese bombardeo continuo de mensajes destructivos, negativos, insanos (y, en mi opinión, tóxicos) en torno a nuestro aspecto es que tenemos mucho que cambiar de nosotras mismas y para ello necesitamos ayuda, su ayuda: sus correctores para tapar las ojeras, sus anticelulíticos para combatir la piel de naranja, esa crema para corregir las patas de gallo y ese otro producto para frenar el acné. Además, por si no te habías dado cuenta, estas fórmulas e ingredientes están especialmente diseñados para que cuanto más los uses, más los necesites. 


			Hace unos años me sorprendió ver cómo una marca española de cosmética y perfumería, The Singular Olivia, utilizaba palabras positivas y empoderadoras para describir los beneficios de sus productos. Recuerdo leer frases y expresiones como «este jabón despierta sonrisas y sentimientos» o «producto lleno de aromas tropicales que te transportará al Caribe». Menuda diferencia, ¿no? En su día me chocó tanto que me hizo reflexionar sobre la normalización del lenguaje negativo para hablar de nuestro cuerpo, sobre los juicios, sabotajes y presión que sufrimos  las mujeres, más concretamente, nuestra apariencia.  


			Es como si no pudiera pasar el tiempo por nosotras, como si nos persiguiera un halo de perfección que nos impide aceptarnos tal y como somos, equivocarnos o mostrar cualquier signo físico de que somos humanas.  


			No hay más que ver el ensañamiento que reciben las figuras públicas femeninas en redes sociales cuando ganan peso repentinamente. O escuchar los comentarios en las alfombras rojas de los festivales internacionales de cine, donde el foco —nunca mejor dicho— siempre está en las mujeres, en quién es la mejor vestida o en la que luce fantástica a pesar del paso de los años. Y las periodistas que trabajan delante de una cámara de televisión no solo deben ser buenas profesionales, sino tener un aspecto físico inmutable. 


			Duane Michals, fotógrafo estadounidense, hizo una serie de fotografías [111, 112] en las que aparecía una mujer —de apariencia bella— mirándose en un espejo que le devolvía su reflejo distorsionado.  


			 


			

				Para mí, ese espejo representa la presión social que la publicidad, los medios de comunicación y la sociedad patriarcal ejercen sobre el cuerpo y el aspecto físico de la mujer. 


			


			 


			De tanto mirarnos en ese espejo, nos hemos creído que a nuestro cuerpo le pasaba algo malo si no encajaba en ese calzador de cánones e ideales, que todas debíamos caber en una talla 36, que nuestra piel debe parecer de porcelana y mantenerse tersa a pesar de los años, embarazos y circunstancias de la vida. 


			 


			EL MACHISMO Y LA COSIFICACIÓN DE LAS MUJERES 


			 


			¿Qué tiene que ver el machismo y la cultura de la imagen con la industria de la belleza y más concretamente con tu baño? Te diría que mucho y unas líneas más abajo entenderás por qué. 


			Desde el nacimiento de la publicidad, los cuerpos de mujer se han utilizado —y se utilizan— como reclamo publicitario para vender todo tipo de objetos, dando lugar a la publicidad sexista. Si has visto la serie Mad Men (muy recomendable) estarás de acuerdo conmigo.  


			En eso consiste precisamente la cosificación de las mujeres, en reducir a una persona a la condición de cosa u objeto. Y qué mejor reclamo para seducir, despertar necesidades, atraer e invitar a comprar que un cuerpo femenino. La cosificación es algo que podemos ver no solo en publicidad, sino en todos lados: en medios de comunicación, en programas de televisión, en portadas de revistas, en eventos, en redes sociales, etc. 


			Como muy bien explica Nerea Pérez de las Heras, periodista y autora del libro Feminismo para torpes [113], vivimos en una sociedad patriarcal. ¿Qué quiere decir esto? Pues que estamos inmersas en un sistema menos favorable para las mujeres solo por el hecho de serlo, que el poder de dicha sociedad está mal repartido y gestionado y que existe una desigualdad de base que viene de la propia educación [114]. 


			Este engranaje trabaja para convencernos de que nuestro valor como mujeres reside en nuestro cuerpo, en nuestro peso, en nuestro tono de piel o en nuestra talla. Y ¿cuáles son las consecuencias? Desigualdad, falta de conciliación, brecha salarial, falta de corresponsabilidad en la pareja, techo de cristal; incluso el acoso y la cultura de la violación. Para que te hagas una idea, en España, el 69,3% de personas que cobran el salario mínimo son mujeres y la mayoría de los empleos precarios son realizados también por ellas. El 63,4% de los anuncios que ves refuerzan clichés sobre las mujeres: aparecen limpiando, cuidando a niñas y niños, maquillándose, etc. [113]. Por último, los hombres cobran un 15 % más que las mujeres según un informe de la OIT [115]. Como ves, a muchas industrias y poderes les interesa que estemos calladitas para estar, ¿cómo era?, ¡ah, sí!, más guapas. ¿Ves por dónde voy? 


			Te invito a que leas sobre feminismo, a que indagues sobre estos conceptos y a que no le pierdas la pista a colectivos como el Club de Malasmadres, que lucha por la conciliación y la igualdad de las mujeres en España, o a Yolanda Domínguez, activista y artista visual, que indaga y reflexiona sobre el papel de la mujer en los medios de comunicación y en su cosificación en la publicidad. 


			 


			BAÑO SOSTENIBLE Y ZERO WASTE 


			 


			Si ahora te estás preguntando por qué te he contado todo esto en vez de darte algunos consejos sobre cómo tener un baño más sostenible, es precisamente porque para aligerar nuestro baño y tener una rutina de belleza más saludable y respetuosa con el entorno debemos empezar de dentro  afuera. 


			Así que te recomiendo que los primeros productos de belleza y cuidado personal que utilices cada mañana sean estos: 


             

            [image: ]

             


			

				La aceptación y la autoestima son dos  ingredientes que no pueden faltar en tu baño. 


			


			 


			«Acéptate tal y como eres» es el mejor consejo que te puedo dar. Antes de comenzar a revisar tu baño para ver cuántos productos tienes y cómo puedes minimizarlos, de analizar qué ingredientes eliges, de enseñarte rutinas de belleza más sostenibles o de hablarte de alternativas ecofriendly, quiero decirte que la autoestima y la aceptación son las herramientas más poderosas y valiosas que puedes trabajar para llevar una vida más sostenible y por ende tener un baño más ligero. Eso te hará necesitar menos productos, ahorrar mucho dinero y, sobre todo, sentirte bien con tu aspecto, porque es real y único. 


			 


			Sobre esto quiero destacar varias ideas: 


			 


			•	 Todas somos diferentes. Nuestros cuerpos no son iguales y en la diversidad está la belleza. Tenemos suerte de poder ver cada vez más esta diversidad en anuncios y medios de comunicación: una mujer con canas anunciando un champú, modelos de ropa interior con tallas por encima de la 40 gracias a movimientos como #Bodypositive o Stop Gordofobia, portadas de revistas en las que aparece una octogenaria, etc. Algo está cambiando para bien. Es liberador aceptar que el tiempo pasa, que las mujeres tenemos canas, arrugas, manchas, pelos y que, con todo y con ello, podemos seguir siendo valiosas. 


			•	 La belleza nace de dentro afuera. Riega tu planta interior y cuídate por dentro. ¿Quieres tener buena cara? Come de forma saludable y equilibrada, elige alimentos que te nutran, bebe agua, usa protección solar, muévete y haz ejercicio y, por último, descansa. Muchas veces nos empeñamos en buscar la solución en cosméticos y productos y nos olvidamos de recurrir a cosas básicas como estas. Está genial maquillarse y verse bien, pero no tiene sentido dedicar horas para lucir buena cara si por dentro estamos mal. Este es uno de los mejores consejos de belleza que puedo darte y que te ayudará a reducir el uso de muchos cosméticos. 


			•	 Atender a nuestro aspecto puede surgir del autocuidado, entendido este como una actividad que nos hace sentir bien. Que nazca del amor y no del odio a nuestro cuerpo y a nuestra apariencia. Dedicarnos tiempo, meditar, darnos un masaje, en definitiva, mimarnos y cambiar el enfoque de por qué hacemos estas cosas. Analizar por qué es importante para mí usar una mascarilla que puede quitarme los granos, una crema que, se supone, reduce la celulitis o hacer ejercicio para tener el culo de Jennifer Lopez. Nuestra salud es importante; dedicar tiempo al autocuidado, ya sea haciendo ejercicio, atendiendo a nuestra piel para que esté limpia y saludable o preparándonos una comida rica y saludable es maravilloso. Pero si la razón es únicamente estética, quizá debas plantearte si vale la pena. ¿De dónde me viene este deseo de verme de esta manera? 


			•	 Sentirse libre. Actuar desde la libertad empodera, alimenta, nutre y embellece. Hace un tiempo, Alicia Keys anunció que iba a dejar de maquillarse. ¿Te imaginas ser una cantante mundialmente conocida con todo tipo de compromisos públicos e ir a todos ellos con la cara lavada? Fue un acto valiente y me pareció una potente llamada de atención sobre la presión social que reciben las mujeres en torno a su aspecto, más cuando son figuras públicas. ¿Qué pasó? Nada, que el mundo siguió girando. Con este ejemplo no quiero decirte que dejes de maquillarte, sino que esa también es una opción y que si decides hacerlo, que sea desde la libertad y no desde la esclavitud.  


			 


			

				[image: ] PASA A LA ACCIÓN: REVISA TU BAÑO 


				 


				Después de trabajar la aceptación y la autoestima como primer paso para minimizar nuestro baño, te propongo que hagamos juntas una auditoría rápida para ir convirtiéndolo poco a poco en uno más respetuoso  con el planeta. 


				 


				¿Qué debes tener en cuenta? 


				 


				1. Tamaño 


				¿Recuerdas que en el capítulo sobre el armario te pedía que contaras todas tus prendas? Quiero que hagas lo mismo con tus productos de belleza e higiene personal. No somos conscientes de lo que tenemos hasta que lo juntamos y vemos la cantidad de productos, cosméticos, medicamentos, pequeños electrodomésticos (depiladoras, secadores, plancha de pelo, etc.). A veces, guardamos todo esto en diferentes espacios, no solo en el baño. Júntalos, cuéntalos, observa y reflexiona.  


				¿Cómo te hace sentir? ¿Eras consciente de todos los productos que  tenías? ¿Qué porcentaje dirías que usas de manera diaria? ¿Crees que lo  necesitas? ¿Qué te llevó a comprar esos productos? 


				Escribe tus respuestas y reflexiones aquí: 


				 


				2. Ingredientes 


				La piel es el órgano más grande de nuestro cuerpo; contiene miles de terminaciones nerviosas que reaccionan al dolor, a la presión, a la temperatura y al tacto. La de una persona adulta ocupa una superficie media  de 2 m² y puede llegar a pesar entre 4 y 5 kilos [116]. La piel absorbe y expulsa sustancias como sudor y grasa. Cada vez nos preocupamos más  de los alimentos que ingerimos e intentamos que sean lo más sanos posible. Elegimos productos saludables, de origen ecológico, sin conservantes, etc. ¿Por qué no hacemos lo mismo con nuestra piel, siendo esta un órgano con tanta superficie de absorción? 


				Las certificaciones y sellos nos van a indicar qué productos de cosmética, higiene y limpieza son beneficiosos para nuestra salud y respetan el entorno. 


				 


				[image: ] ¡OJO! Certificaciones sociales y medioambientales 


				 


				Es importante recordar que, al igual que en el sector de la alimentación, palabras como «natural» o «artesano» no están reguladas y no garantizan que un producto sea eco. Además, hay que tener en cuenta los lobbies y los intereses económicos que hay detrás de estas grandes industrias, que se benefician de la confusión que provocan en las consumidoras sus etiquetas y nomenclaturas y el desconocimiento sobre sus certificaciones e ingredientes. 


				En cuanto a la cosmética eco, no hay una regulación oficial, sino unas normas privadas. Algunos de los sellos más destacables son Ecocert, Bio Inspecta/Vida Sana o Soil Association. Cada uno de ellos tiene sus especificaciones propias que certifican y garantizan un porcentaje mínimo de ingredientes y materias primas de origen ecológico [117]. 

    
                 

                [image: ]

                 


				Ecocert 


				Es un sello de origen francés especializado en certificar los productos naturales o ecológicos. Garantiza unos procedimientos de producción y de procesamiento respetuosos con el medioambiente, así como  el uso responsable de los recursos naturales y el respeto por la biodiversidad. En productos ecológicos, asegura que el 95% de sus ingredientes son de origen  ecológico y en el caso de los cosméticos y productos naturales garantiza un 99% [118]. Además de cosméticos, el grupo Ecocert certifica también, bajo el sello Ecocert Natural Detergent, productos de limpieza para el hogar respetuosos con el medioambiente.  


                 

                [image: ]

                 


				Bio Inspecta/Vida Sana  


				Según explican en su propia web, es una norma que garantiza que los ingredientes de un producto son en un 90% de origen ecológico (categoría I), porcentaje que varía entre un 15 y un 89% en los productos cosméticos —ecológicos o naturales (categoría II). Sus productos certificados garantizan el mínimo uso de químicos en su composición, que no han sido testados en animales y que se han producido sin dañar el medioambiente, entre otras características [119]. 


				 

                [image: ]

                 


				Certificación PETA (People for the Ethical Treatment of Animals). Esta organización valida productos que no han realizado pruebas en animales. Certifica que ningún producto o ingrediente de la empresa o de sus proveedores fue testado en animales en ninguna etapa de su desarrollo [120, 121]. 


				 

                [image: ]

                 


				En cuanto a productos de limpieza, escoge aquellos bajo la Etiqueta Ecológica Europea (EU Ecolabel),  un sistema de etiquetado voluntario que identifica aquellos productos con un bajo impacto ambiental con respecto a otros de su misma categoría [122, 123].  Revisa qué productos utilizas para la limpieza de tu hogar y apuesta por aquellos que respetan el medioambiente. No tendría sentido analizar qué ingredientes de nuestros cosméticos y productos de higiene personal entran en contacto con nuestra piel y no hacerlo con nuestros productos de limpieza. 


				 


				Estos sellos y sus características nos demuestran la importancia de elegir  productos de higiene personal, cosmética o limpieza que sean de origen ecológico, ya que sus ingredientes no dañan el medioambiente ni durante su producción ni durante su uso. Por ejemplo, se calcula que, cada año, catorce mil toneladas de crema solar acaban en los océanos del mundo y que 82.000 productos químicos provenientes de productos  de higiene personal podrían contaminar los mares [124]. 


				Como ves, lo que se va por nuestro desagüe puede suponer un grave problema, pues esas sustancias perjudiciales para nuestra salud —y para la del planeta— acaban llegando al mar, contaminando y destruyendo la fauna y flora marinas.  


				 


				[image: ] ¡OJO! No sé si has oído hablar de las micropartículas. Son pequeñas bolitas de plástico —derivado del petróleo— que contienen algunos productos de cosmética para aportar textura y un efecto granuloso: exfoliantes, pastas de dientes, cremas, etc. Al ser elementos de plástico tan pequeños, los filtros de las depuradoras no logran retenerlos y su destino final es el océano (pasando antes por ríos y lagos). Estas micropartículas causan un daño irreversible en el entorno y en la vida marina. Si quieres saber cómo identificarlas, esta es la nomenclatura con la que suelen aparecer: polietileno, polipropileno, polimetilmetacrilato y tereftalato de polietileno (PET) [24, 125]. 


				 


				3. Envases y residuos 


				Si te has parado a observar, habrás comprobado que tu baño está abarrotado (como los de todas) de productos que prometen solucionar todas nuestras inseguridades y complejos físicos, ¿verdad? Y seguro que también habrás notado que hay otro elemento que lo invade todo: el  plástico. 


				Si queremos minimizar nuestro baño, debemos ver cómo podemos reducir los envases y, por tanto, los residuos que generamos como resultado del uso de cosméticos. 


			


			 


			¿QUÉ PUEDES HACER? 


			 


			•	 Apuesta por la cosmética sólida 


			Champús y jabones sólidos, suavizantes y mascarillas capilares, desodorantes, pastas de dientes, etc. Existen multitud de opciones que te ayudarán a reducir aproximadamente en un 80 % el volumen de la basura que generas en tu baño. Además, no sabes lo liberador que es ver cómo este se va vaciando y a la vez cogiendo «más sustancia» porque los productos que eliges son de más calidad y mejores para ti y para el entorno. Los champús y jabones sólidos son alternativas más eficientes y sostenibles que aquellos en formato líquido. Según Gloria Pavía, directora de comunicación de Lush, una pastilla de champú sólido puede durar entre ochenta y cien lavados (como tres botellas de 250 g). Gestos como estos evitarían que se desperdiciaran las 552 millones de botellas de champú que tiramos cada año a la basura [126]. 


			 


			

				[image: ] Truco 


				 


				Si quieres que tus cosméticos sólidos duren más tiempo, mantenlos secos después de utilizarlos, evitarás que se disuelvan y se gasten más rápido. 


			


			 


			•	 Compra productos de belleza y limpieza a granel o con el mínimo empaquetado y envasado posibles  


			¿No te desespera comprar un bote de pasta de dientes y tirar la caja nada más llegas a casa? ¿Es esto necesario? En mi opinión, no. Cada vez más empresas ofrecen sus productos en envases más respetuosos con el entorno e intentan minimizar su empaquetado. Siempre que puedas, compra tus productos de limpieza e higiene personal a granel. Llevando tus propios recipientes, podrás rellenarlos con los productos que utilices habitualmente y evitarás generar residuos. Si no encuentras lo que necesitas a granel, elige siempre productos envasados con materiales biodegradables, reciclables, respetuosos con el planeta o reutilizables como el vidrio, el bambú, el papel o el aluminio.  


			La marca alemana Kjaer Weis dispone de una amplia gama de productos de maquillaje con envases y estuches reutilizables; es decir, si compras una barra de labios, un colorete o un estuche de sombras de ojos, podrás seguir usando todos esos recipientes a lo largo del tiempo y únicamente tendrás que comprar el recambio de dicho producto. Inteligente, ¿verdad? 


			 


			•	 Practica la cosmética DIY 


			Buceando por la red verás que tienes a tu alcance multitud de recetas sencillas para elaborar productos básicos de higiene personal y de limpieza del hogar a partir de ingredientes como el bicarbonato, los aceites esenciales, el limón, el vinagre y el aloe vera, entre otros. Hacer tus propios champús, exfoliantes, pastas de dientes, jabones o friegasuelos te permitirá ser más consciente de los ingredientes que entran en contacto con tu cuerpo, desplegar tu creatividad, ahorrar dinero y evitar muchos envases innecesarios. En la web de Organicus o en la de Victoria Moradell encontrarás un amplio recetario de productos de cosmética, higiene y limpieza.  


			 


			•	 Di adiós a todo lo desechable que hay en tu baño 


			Cuchillas de afeitar, compresas, tampones, discos desmaquillantes, bastoncillos y toallitas (si las utilizas, por favor, no las tires al váter, porque no se disuelven y atascan tuberías), etc. Para cada uno de estos elementos hay una alternativa reutilizable, duradera y sostenible: desde cuchillas de afeitar de metal hasta discos y toallitas de algodón orgánico que se pueden lavar y reutilizar una y otra vez, pasando por esponjas de lufa, guantes exfoliantes o limas de uñas de cristal. 


			 


			Quiero hacer una especial mención a la menstruación sostenible. Hoy en día, disponemos de una gran variedad de opciones para vivir nuestro ciclo de manera respetuosa con el planeta y con nuestro cuerpo. Como decíamos al principio de este capítulo, existe un poderoso engranaje pensado para proyectar la idea de que la menstruación es algo sucio, un tabú, algo que debamos esconder; por eso, en los anuncios de compresas la sangre es de color azul ¡¿Qué?! Estas industrias y sus lobbies son las encargadas de que no hayamos oído hablar hasta hace muy pocos años de la copa menstrual, a pesar de ser un objeto patentado a principios del siglo XX [127]. Espero que a estas alturas ya no te dé asco tu menstruación; si es así, como en el juego de la oca, ve a la casilla de salida y vuelve a leer la primera parte de este capítulo: es hora de reconciliarnos con nuestro propio cuerpo. :) 


			Una mujer menstrúa aproximadamente unos cuarenta años de su vida, lo que significa que puede llegar a utilizar entre seis y nueve mil (incluso más) compresas y tampones desechables durante sus años fértiles [127, 128]. Estos contienen componentes blanqueantes y sustancias que no son beneficiosas para nuestro cuerpo (como el glifosato) [129] y que pueden alterar nuestra flora vaginal propiciando la aparición de infecciones y aumentando el riesgo de sufrir el síndrome del shock tóxico [130]. 


			¿Qué alternativas tenemos? En primer lugar, la copa menstrual, un recipiente de silicona médica 100% reutilizable e inocuo para la salud. Es una alternativa duradera y barata, ya que nos va a permitir ahorrar cantidades estratosféricas de dinero a lo largo de nuestra vida fértil. Llevo años utilizándola y puedo decir, sin lugar a dudas, que descubrirla ha sido una auténtica revolución. También existen las compresas y protegeslips de  tela o la ropa interior menstrual, todas ellas opciones amigables con el planeta y con nuestro cuerpo. 


			 


			•	 Fomenta el uso de utensilios duraderos y fabricados con materiales respetuosos con el entorno Dentro de nuestro baño tenemos cientos de utensilios: jaboneras, cepillos de dientes, peines, recipientes, etc. A la hora de comprar uno nuevo —ya sabes, si lo necesitas— es interesante elegir materiales duraderos y sostenibles: cerámica, cristal, bambú, etc.  


			 


			

				[image: ] ¡OJO! Si ya tienes algún elemento, por ejemplo, de plástico, no lo tires; úsalo hasta que se rompa. Sustituir una cosa que ya posees por otra  no tendría ningún sentido y no sería nada sostenible.  


			


			 


			Elige cepillos de dientes de bambú cuya madera sea certificada y, por tanto, biodegradable. Te ayudará a evitar los residuos que generan los trescientos cepillos que utilizamos de media a lo largo de nuestra vida (unos cuatro al año) y que terminan en vertederos y playas [131]. 


			 


			Y hasta aquí el repaso a tu baño. Espero que te haya servido no solo para ser consciente de la cantidad de productos que tienes y consideras «necesarios», sino también para reflexionar sobre tu concepto de belleza. Te invito a que digas adiós al Photoshop y a los filtros de Instagram y a que abraces tus supuestas «imperfecciones» porque son parte de ti y te convierten en quien eres. 


			 


			RECURSOS 


			 


			La historia de los cosméticos 


			https://www.youtube.com/watch?v=0NnDVD1oBg8 


			 


			Certificaciones ecológicas 


			https://www.ecocert.com/es/lista-de-certificaciones 


			 


			Apps de análisis de empresas y productos que no experimentan  con animales 


			https://apps.apple.com/us/app/bunny-free/id853346357 


			 


			Webs de cosmética sólida, natural y/o ecológica 


			https://www.aupaorganics.com/ 


			https://www.sinplastico.com/es/ 


			https://www.earthbeat.es/ 


			https://www.thesingularolivia.com/ 


			https://matarrania.com/ 


			 


			Webs de cosmética DIY 


			https://victoriamoradell.com/ 


			https://www.organicusweb.com/ 


			 


			Webs de productos de higiene personal y de productos  de limpieza a granel  


			https://ecoeko.es/a-granel/ 


			https://www.gocciaverde.net/es/ 


			http://www.4eco.es/ 


			 


			Maquillaje con estuches reutilizables 


			https://kjaerweis.com/ 


			 


			Menstruación sostenible 


			https://ilovecyclo.com/ 


			https://www.cocoro-intim.com/es/ 


			https://laecocosmopolita.com/categoria-producto/cuidado-personal/higiene-intima-femenina/ 


			 


			Limpieza sin tóxicos para el hogar 


			https://victoriamoradell.com/wp-content/uploads/2018/07/hogar-sintoxicos.pdf 


			https://www.instagram.com/casasintoxicos/ 


			https://casasintoxicos.wordpress.com 


			https://www.planteaenverde.es/blog/5-productos-de-limpieza-ecologicos-para-limpiar-sin-toxicos/ 


			 


			Libros de recetas de cosmética natural  


			Belleza orgánica. Manual ilustrado de cosmética natural, de Maru Godas (Editorial Gustavo Gili). 


			Vivir sin Plástico, de Patricia Reina y Fernando Gómez (Editorial Zenith). 


			Belleza natural, de Victoria Moradell (Editorial Zenith). 


			
	    

	 	
	    
			[image: ]


			 


			Son las siete de la tarde y, como cada día, salgo a dar un paseo por un parque que hay pegado a una zona de oficinas y a una gran circunvalación. ¿Sabes lo que veo siempre que me dirijo allí? Cientos de coches con un único ocupante dentro.  


			Uno, otro y otro.  


			¿Es esto eficiente, sostenible y, sobre todo, necesario? Cómo nos movemos o qué medio de transporte elegimos influye directamente en nuestro entorno y en el medioambiente. Y no solo eso; también la cantidad de electricidad y agua que consumimos y el tipo de energía que utilizamos determinan la huella global que dejamos en el planeta en nuestro día a día.  


			Por eso, en este capítulo prestaremos atención a qué uso hacemos del transporte para conseguir minimizar nuestro impacto y a cómo podemos convertir nuestros hogares y oficinas en espacios más respetuosos con el medioambiente. 


			 


			

				[image: ] PASA A LA ACCIÓN: MIDE TU HUELLA  AMBIENTAL 


				 


				Te propongo que contestes —mentalmente o por escrito— a las siguientes preguntas y reflexiones: 


				 


				•	 ¿Qué medio de transporte utilizas cada día para ir al trabajo? ¿Por qué? 


				•	 ¿Utilizas el coche para trayectos de menos de quince minutos? 


				•	 ¿Cuántos viajes en avión haces al año?  


				•	 ¿Qué tipo de combustible utiliza tu coche (electricidad, gasolina,  diésel)? 

                
                •	 ¿Haces algo para ahorrar luz, agua o energía en tu casa? 


			


			 


			Lo más probable es que nunca hayas reparado demasiado en estas cuestiones, ¿o sí?  


			Expertas y expertos del IPCC, el Grupo Intergubernamental de Expertos  sobre Cambio Climático, apuntan que para luchar contra el cambio climático debemos hacer cambios rápidos y significativos nunca antes vistos y que  afectan al transporte, a la energía, a la industria, a las ciudades, al consumo,  etc. [132]. 


			 


			

				[image: ] Una herramienta muy útil que vale la pena conocer es la calculadora de huella ambiental, ya que te va a ayudar a reflexionar sobre tus hábitos y sobre el impacto que estos provocan en el planeta. Este tipo de calculadoras tienen en cuenta diferentes ámbitos de nuestra vida, como la comida, los residuos, el consumo, el transporte o el gasto  de agua y de energía, para hacer un cómputo global de nuestro impacto. Uno de los objetivos de este libro es darte algunas herramientas para  que puedas lanzarte a hacer este tipo de cálculo teniendo en cuenta tu realidad, tus hábitos y tu estilo de vida.  


				Te invito a que calcules tu huella usando una de estas aplicaciones y  a que te fijes en el impacto ambiental que tienen los medios de transporte que usas o tu comportamiento en tu hogar o en la oficina.  


				 


				http://www.tuhuellaecologica.org/ 


				https://footprint.wwf.org.uk/ 


			


			 


			MUÉVETE DE MANERA ECOFRIENDLY 


			 


			1. Avión  


			 


			La actriz británica Emma Thompson voló expresamente desde Los Ángeles hasta Londres para acudir a una protesta contra el cambio climático [133] recibiendo muchas críticas por ello, puesto que volar en avión es una de las cosas que más impacta negativamente en el medioambiente. De hecho, un vuelo de larga distancia como este genera unas dos toneladas de  CO2; así, aunque su intención fue buena, quizá el gesto para mostrar su apoyo al medioambiente resultó no ser el más eficaz.  


			Por esta razón, cada vez más personas —y no me refiero solo a activistas ambientales— están restringiendo al máximo el número de vuelos que cogen al año y buscan medios de transporte alternativos para sus viajes. Greta Thunberg, activista y promotora del movimiento estudiantil Fridays for future, viajó en 2019 desde Suecia hasta Nueva York en un velero que usaba energía solar para asistir a la cumbre sobre Acción Climática de Naciones Unidas. 


			Seguro que pensarás que eso de volar no es para tanto, ¿no? Según la Comisión Europea, una persona que vuela de Londres a Nueva York genera las mismas emisiones que un europeo calentando su casa durante todo un año [133]. 


			Con la democratización del turismo y la irrupción de las compañías aéreas low cost llegó la locura. Podemos volar al otro lado del globo por doscientos euros o coger un avión desde Madrid o Barcelona para «ir a pasar el día» a Ibiza por menos de treinta euros. ¿Cómo resistirse? De nuevo, los precios bajos nos empujan a anteponer nuestro disfrute al cuidado del planeta.  


			Con esto no quiero decir que no podamos volver a coger un avión nunca más, sino que tenemos que ponernos las pilas y ser conscientes de la enorme huella que deja un viaje aéreo. Podemos limitar los vuelos de larga distancia a uno al año o buscar medios alternativos como el tren en aquellos casos en los que sea posible (por ejemplo, para desplazarse dentro de un mismo país). Particularmente, si se trata de viajes turísticos, merece la pena plantearse ir a destinos cercanos; muchas veces tenemos en el imaginario las maravillas y el exotismo de paisajes vistos en fotos de otros continentes y no barajamos la posibilidad de visitar parajes naturales que tenemos a kilómetros de casa o de dejarnos sorprender por la riqueza cultural y artística de los pueblos pequeños de nuestra región que se están vaciando. 


			Con estas calculadoras de huella ambiental podrás saber de antemano la cantidad de CO2 que emite un vuelo en función de la distancia a la que se encuentre tu destino. Y no solo podrás calcular el impacto que tienen tus viajes en avión, sino también los que haces en bicicleta, moto, coche o autobús. 


			 


			https://calculator.carbonfootprint.com 


			https://www.terra.org/calc/ 


			https://www.iberdrola.es/ahorrar-energia/calculadora-co2-viajes 


			 


			

				Para absorber el CO2 que emite el sector de los  transportes en el mundo se necesita cada año la  masa forestal de dos planetas Tierra. [134] 


			


			 


			2. Coche  


			 


			España es uno de los países que sufre cada vez más los efectos del cambio climático. Nuestros veranos duran cinco semanas más que hace treinta años [135]. De hecho, desde los años cincuenta, la temperatura de nuestras ciudades ha aumentado el doble con respecto a la media mundial; y si, como yo, vives en una gran ciudad como Madrid, lo habrás «sufrido».  


			Cada vez hay más personas, más coches, más contaminación y temperaturas más extremas, lo que hace que las grandes urbes sean menos habitables. Los modelos de ciudad del futuro apuestan por los espacios sin coches y por centros urbanos peatonales, todo ello con el objetivo de hacerlas más verdes y respetuosas con el medioambiente y de reducir la contaminación. Un ejemplo es Pontevedra, una capital de provincia que ha obtenido el reconocimiento internacional por convertirse en una ciudad sin coches, reduciendo sus emisiones en un 70% [136]. También Estocolmo o Copenhague, que promueven los desplazamientos en bici.  


			El 3 % de las muertes que se producen en España están causadas por factores asociados a la contaminación atmosférica. Esto se traduce en diez mil muertes prematuras anuales, y precisamente el sector del automóvil es uno de los principales focos [137].  


			 


			

				Según un informe de Ecologistas en Acción, la contaminación del aire causa quince veces más muertes que los accidentes de tráfico. De hecho, uno de cada tres españoles respiró en 2017 aire contaminado, es decir, aire  que no cumple los estándares legales vigentes [138].  


			


			 


			Teniendo en cuenta que un coche en España emite una media de  4 kilos de CO2 al día, debemos empezar a prescindir lo máximo posible de su uso para mejorar la calidad del aire que respiramos [134]. 


			La realidad es que la mayoría de los trayectos que hacemos en coche dentro de las grandes ciudades serían fácilmente realizables en otro medio de transporte alternativo más sostenible, como el tren, el metro o el autobús. 


			¿Sabías que la forma en la que conduces y utilizas tu coche influye en un 85% en su impacto medioambiental? [105] Para aquellos casos en los que el coche sea indispensable, ten en cuenta estos consejos: 


			 


			– Comparte desplazamientos con el fin de rentabilizarlos al máximo: ve con tus compañeros de trabajo o lleva al colegio a algunas compañeras de clase de tus hijas. 


			– Elige un modelo de coche sostenible y eficiente (si te lo puedes permitir económicamente, claro), como uno eléctrico o uno híbrido, ya que son menos perjudiciales para el medioambiente. Por ejemplo, los eléctricos disminuyen la contaminación del aire [139]. 


			– Conduce de manera ecofriendly. No des frenazos y acelerones, pues suponen un gasto mayor de combustible; mantén una velocidad constante y moderada (reducir 10 km/h la velocidad puede llegar a ahorrar un 25% de combustible) [140]; revisa la presión de tus ruedas para ahorrar combustible y hasta un 20 % de emisiones de CO2 [105]; si circulas a gran velocidad, no bajes las ventanillas, ya que el aire ofrecerá resistencia y supondrá un gasto mayor de gasolina y, por tanto, una mayor emisión de CO2; no lleves objetos pesados en el maletero ni compres un vehículo más grande del que realmente necesitas, porque son menos eficientes. 


			 


			

				[image: ] CAMINOS ESCOLARES A PIE 


				 


				Los caminos o rutas escolares a pie son iniciativas promovidas por instituciones, ayuntamientos o colegios para fomentar que niñas y niños vayan al colegio a pie y de manera autónoma, aunque en algunos casos cuentan con la supervisión de una persona adulta. Existe una red en diferentes ciudades españolas que facilitan este tipo de rutas y contribuyen a reducir los desplazamientos en coche por parte de madres y padres. 


				 


				http://www.caminoescolarseguro.com/index.html 


				https://www.madrid.es/UnidadesDescentralizadas/Educacion_Ambiental/ContenidosBasicos/Publicaciones/MadridAPie/QueEsMadridAPie.pdf 


			


			 


			3. Transporte público  


			 


			Es uno de los medios de transporte más eficientes, ya que permite el desplazamiento de un gran número de personas, ahorra combustible, espacio (al eliminar coches de las calles), emisiones y tiempo (si comparamos, por ejemplo, un tren de alta velocidad con un coche). De hecho, viajando en tren produces alrededor de un 75% menos de CO2 que si lo haces en coche [105]. 


			En algunas ciudades, el tren, el metro y el tranvía son medios más sostenibles que los autobuses, puesto que estos siguen dependiendo combustibles fósiles (gasolina, diésel y gas) a diferencia de los primeros, que son eléctricos. Aunque cada vez más ciudades están apostando por la implantación de flotas de autobuses más eficientes, como los eléctricos, los híbridos o los de gas natural, para promover el uso de energías limpias. Así que, siempre que puedas cambia el coche por el transporte público. 


			 


			4. Muévete en bicicleta o a pie  


			 


			Por último, ya lo habrás adivinado, decir que una de las mejores y más eficientes maneras de desplazarte es caminando o yendo en bicicleta, puesto que no provocan ningún tipo de huella ambiental (en el caso de la bicicleta su fabricación sí genera un impacto, pero no su uso).  


			Moverte de esta manera no solo mejora la calidad del aire, sino que te permite hacer ejercicio y mantenerte saludable.  
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				Infórmate sobre las redes municipales de alquiler de bicicletas que hay disponibles en tu ciudad como, por ejemplo, BiciMAD, en Madrid; Bicing, en Barcelona, o Sevici, en Sevilla. 


			


			 


			OFICINAS EFICIENTES Y SOSTENIBLES 


			 


			Las empresas cada vez son más conscientes del impacto que generan en el entorno, no solo por su actividad, sino también por toda su logística, infraestructura y capital humano. Son muchas las que están trabajando para ser más responsables social y medioambientalmente, involucrando en el camino a las personas que las integran.  


			Y es que de ellas (de ti) depende que en gran medida este objetivo se cumpla. No hablo solo de apagar las luces y los equipos o de no desperdiciar papel, sino de proponer mejoras, hacer sugerencias sobre cómo ser más eficientes y responsabilizarse del cambio y de la solución.  


			¿No te has sorprendido haciendo cosas en la oficina que no harías en tu propia casa? No apagar luces, dejar el aire acondicionado puesto, malgastar material..., total, ¡qué más da!, no es tu empresa y vale por todas esas horas extras que haces y no te pagan. Sé que a veces vivimos malas experiencias trabajando para otras personas, pero derrochar recursos no solo afecta a esa empresa, sino al planeta y, por tanto, a cada una de nosotras. 


			 


			¿Qué puedes hacer para ser una trabajadora responsable  y contribuir a crear espacios de trabajo más sostenibles?  


			 


			•	 Hacer un uso responsable del material (ordenadores, papelería, mobiliario), así como de los recursos (luz, agua, energía, papel). 


			•	 Limitar los viajes de trabajo para minimizar la huella que generas. 


			•	 Promover oficinas zero waste, dejando a un lado los envases desechables y apostando por alternativas duradera (tazas, vasos, botellas, etc.). 


			•	 Apagar luces, equipos y dispositivos cuando no estén en uso, evitando el modo standby. 


			•	 Controlar la climatización, cerrar ventanas cuando la calefacción o el aire acondicionado estén en funcionamiento.  


			•	 Utilizar un medio de transporte sostenible para ir a trabajar.  


			 


			HOGARES ECOFRIENDLY 


			 


			Según el IDAE, el Instituto para la Diversificación y Ahorro de la Energía, el consumo de energía de un hogar español se divide de la siguiente manera: el 47 % corresponde a la calefacción; el 22%, a electrodomésticos; el 19%, al agua caliente; el 7%, a la placa de la cocina, y el 4%, a la iluminación [141].  


			Cada hogar es responsable de producir hasta cinco toneladas de CO2 anuales [142] y en términos económicos gastamos casi mil euros al  año en energía [143], por lo que tenemos mucho que hacer en materia de eficiencia energética, medioambiental y ahorro. 


			 


			¿En qué debemos fijarnos? [142] 


			 


			Calienta y enfría tu casa con cabeza 


			 


			Estos son los sistemas que más gasto de energía producen en nuestro hogar: la calefacción, el calentamiento de agua y el aire acondicionado. Por ello, implantar pequeñas medidas puede suponer un gran ahorro de energía. 


			 


			•	 En invierno, la temperatura de nuestro termostato debe mantenerse en 20°C para calentar el interior de la casa, descendiendo hasta entre 3 y 5 °C en los dormitorios. Un aumento de un grado eleva un 7 % el gasto de energía [144]. Recuerda apagar la calefacción —o programarla— una hora antes de irte a la cama. Los termostatos programables permiten un ahorro de energía de entre el 8 y el 13% [142]. 


			•	 No cubras los radiadores con ningún objeto para no obstaculizar la salida del calor. Es preferible evitar los radiadores eléctricos; no son eficientes y hacen un gasto de energía mayor.  


			•	 En verano, asegúrate de no poner la temperatura de tu aire acondicionado por debajo de 25 °C; no enfriarás más rápido el espacio y malgastarás la energía. Es importante instalar toldos, contraventanas, bajar persianas o correr cortinas en las horas de más calor para evitar que la casa se caliente.  


			•	 Los aparatos exteriores de aire acondicionado no deben recibir la luz directa del sol; es recomendable que estén ubicados en lugares frescos, a la sombra, o cubiertos en caso de que estén a pleno sol. Cuanto más fresco esté el aire que capte del exterior, menos energía consumirá el aparato para generar aire frío [145]. 


			•	 Asegúrate de no tener abiertas las ventanas mientras el aire acondicionado o la calefacción están encendidos para no malgastar energía. Aísla los espacios cerrando puertas y ventanas para conservar el calor o el frío en la estancia en la que te encuentras.  


			•	 ¿Qué tal una ducha con agua fresca o templada en vez de muy caliente? Este simple gesto supone un gran ahorro de energía.  


			•	 Abrigarse más en invierno o llevar ropa más ligera en verano cuando estamos en casa puede evitar que encendamos la calefacción o el aire acondicionado. 


			•	 Los ventiladores de techo son una buena solución para las noches de calor; consumen un 80 % menos energía que un equipo de aire acondicionado y emiten menos CO2 [146]. 


			•	 Instala un sistema de doble cristal o doble ventana para conseguir un correcto aislamiento de tu hogar. Entre el 25 y el 30 % de nuestras necesidades de calefacción se debe a los escapes de calor por no tener unas ventanas adecuadas.  


			 


			Electrodomésticos y aparatos electrónicos 


			 


			Suponen más del 60 % del consumo total de nuestro hogar, por lo que vale la pena ver cómo podemos minimizar el gasto de energía y, por tanto, de CO2 emitido [147]. 


             

            [image: ]

             


			•	 A la hora de comprar electrodomésticos, elige los más eficientes, aquellos en cuya etiqueta aparezca A+++, A++ o A. Su precio suele ser ligeramente superior, pero gracias al ahorro energético que suponen, esa diferencia se acaba amortizando [148, 149].  


			•	 Comprueba si tus electrodomésticos tienen más de diez años o si se calientan demasiado; al ser menos eficientes, puede que estén generando un gasto de energía innecesario. Reemplazarlos por uno nuevo con certificación A+++ puede ser una buena decisión. En el caso de aparatos electrónicos, pueden repararse y reutilizarse más tiempo que los electrodomésticos (en cuanto a eficiencia energética), a no ser que se calienten demasiado, indicador de que la batería no funciona correctamente. 

                
                •	 Cuidado con los standby, son ladrones de energía y suponen el 10,7 % [147] de todo el consumo energético de nuestros electrodomésticos. Recuerda desconectar tus aparatos completamente cuando no los estés utilizando. Una manera sencilla de hacerlo es usando regletas con interruptor o desenchufándolos directamente.  


			 


			

				[image: ] La siguiente calculadora te permite cuantificar el gasto en  euros que supone dejar en modo standby tus aparatos electrónicos: 


				https://www.ocu.org/vivienda-y-energia/gas-luz/calculadora/consumo-stand-by 


			


			 


			•	 La nevera. Junto con la televisión, es uno de los electrodomésticos que más energía consumen, por eso hay que tomar ciertas precauciones: deja abierta la puerta el menor tiempo posible; revisa las gomas de la puerta para evitar los escapes de frío; una vez al año límpiala por detrás para evitar el recalentamiento; retira el hielo del interior; no guardes alimentos aún calientes en la nevera, ya que tendrá que trabajar el doble para mantener el frío en su interior. Para un funcionamiento eficiente, se debe mantener una temperatura de 6 °C en la nevera y de -18 °C en el congelador. Es preferible ubicarla en un lugar en el que no reciba luz directa del sol y lejos de fuentes de calor como el horno, pues esto haría que consumiera más energía al intentar conservar una temperatura baja. 


			•	 Lavadora y secadora. Llena tu lavadora antes de ponerla en marcha, apuesta por programas de lavado cortos y lava en frío, porque entre el 80 y el 85 % de la energía que consumen estos aparatos se utiliza para calentar el agua. Limpiar de manera regular el filtro de la lavadora ahorra agua y asegura un funcionamiento adecuado. Es preferible secar la ropa al aire que en una secadora; evitarás comprar otro electrodoméstico y la huella que generan su producción y su uso.  


			•	 Horno. No abras la puerta cuando esté en funcionamiento, ya que al hacerlo se pierde un 20 % de la energía que acumula en su interior. Aprovecha el calor para hornear varias cosas a la vez y un poco antes de que estén listas, apágalo; el calor residual será suficiente para terminar. 


			•	 Lavavajillas. Al igual que con la lavadora, recuerda utilizarlo únicamente cuando esté lleno y con programas cortos, de media carga o de ahorro de energía. 


			•	 Placa de cocina. Es preferible instalar una placa de inducción, ya que son más eficientes y gastan menos energía que las vitrocerámicas. No  olvides tapar las cazuelas para ahorrar tiempo y energía. Apaga unos minutos antes. 


			•	 ¿Sabías que muchos aparatos electrónicos y cargadores de móvil consumen energía solo por estar enchufados? Evita derrochar esa energía desenchufándolos cuando no estén en uso. 


			•	 Ajusta el brillo de la pantalla de tu ordenador, tableta o móvil; la batería durará más y harás un uso más eficiente de tu dispositivo. 


			•	 Revisa tu correo electrónico y haz limpieza digital: borra mensajes de tu buzón y date de baja de las newsletters que no abres nunca. El envío y almacenamiento de nuestros mensajes y archivos genera una huella en el medioambiente [150]. Herramientas como Cleanfox te van a ayudar a liberar CO2 mediante la eliminación de correos antiguos y sin abrir. 


			•	 Haz un detox digital. Alejarnos de las pantallas unas horas al día y evitar que nuestro ocio esté basado mayoritariamente en el uso de móviles, tabletas u ordenadores puede ser uno de los gestos más efectivos a la hora de contribuir al cuidado del planeta. 


			 


			No malgastes agua en tu casa 


			 


			El agua es uno de los bienes más preciados que existen en nuestro planeta y sin el cual no podría haber vida. Por ello, debemos poner en práctica estos consejos para no malgastarla: 


			•	 Ducha. Dúchate en vez de bañarte (una ducha gasta cuatro veces menos agua y energía que un baño) [142] y procura que sean duchas cortas. Una buena medida para limitarlas es que duren lo mismo que una canción de entre tres y cinco minutos; estaremos ahorrando alrededor de 22,5 kilos de CO2 por persona y minuto, sí, por minuto [105]. Instala un cabezal de ducha de bajo consumo que te permita ahorrar agua y energía. No desperdicies el agua mientras esperas a que se caliente; llena un cubo con ella y utilízala para fregar el suelo o para regar las plantas.  


			•	 Grifos. Revisa el estado de tus grifos para evitar goteos; con este tipo de fugas pueden llegar a desperdiciarse cien litros de agua al mes. Si tienes niñas, otra medida de ahorro es instalar un sistema para reducir el caudal en tus grifos. Y, por supuesto, acuérdate de cerrar el grifo cuando te laves los dientes.  


			•	 Váter. No utilices el inodoro de papelera; te obligará a tirar de la cadena con el correspondiente gasto de agua. Instala un sistema de doble pulsador o de descarga parcial para ahorrar agua.  


			 


			Iluminación: luz verde al ahorro 


			 


			•	 Apaga la luz cada vez que salgas de una estancia.  


			•	 Bombillas. Coloca bombillas LED, pues consumen un 85% menos de energía y duran veinte veces más que las incandescentes. «Si solo un 1 % de los hogares cambiara las ocho bombillas incandescentes que hay de media, en la actualidad dejarían de emitirse 8.500 toneladas de CO2 a la atmósfera». [151] 


			•	 Evita los halógenos, consumen una gran cantidad de energía. 


			•	 Cuando termine la vida útil de tus bombillas, recuerda llevarlas a un punto limpio para gestionarlas y reciclarlas de manera correcta. Algunos comercios o ferreterías funcionan como puntos de recogida para su correcto reciclaje.  


			•	 Elige una compañía de luz que promueva el uso de energía limpias y renovables. 


			 


			Aire limpio dentro de tu casa  


			 


			•	 Ventila tu hogar para renovar el aire, evitar ambientes viciados y malos olores. Diez minutos por la mañana son suficientes. 


			•	 Llena tu casa de plantas. Además de hacer tu casa más confortable (y, en mi opinión, más bonita), purifican el aire convirtiendo el CO2 en oxígeno [152]. 


			 


			Y hasta aquí mis consejos para ser lo más eficiente posible en tu casa, en tu trabajo y en tus desplazamientos.  


			 


			RECURSOS 


			 


			Buscador sostenible  

            
            https://www.ecosia.org/ 


			 


			Herramienta para liberar CO2 a través de tu correo electrónico  


			https://www.cleanfox.io 


			 


			Tabla de CO2 emitido en vuelos por destino  


			https://www.klm.com/travel/mx_es/images/KLMdestinationsCO2data_jan2018_tcm607-658529.pdf 


			 


			Redes de alquiler de bicicletas  


			http://www.vidasostenible.org/informes/la-red-de-alquiler-de-bicicletas/ 


			https://blog.ciclogreen.com/#!/up 


			 


			Redes municipales de alquiler de bicicletas  


			https://www.bicimad.com/ 


			https://www.bicing.barcelona/es 


			http://www.sevici.es/ 


			 


			Webs de recursos para ahorrar energía y ser más eficiente en  nuestro día a día 


			https://www.greenchoices.org/ 


			http://www.nef.org.uk/ 


			http://www.carbon-calculator.org.uk/ 


			https://www.sust-it.net/ 


			 


			Plataforma para ir al trabajo de manera sostenible 


			https://movilidad-idae.es/ 


			 


			Web con información sobre el etiquetado de eficiencia  energética de aparatos y electrodomésticos 


			https://www.idae.es/ahorra-energia/nuevo-reglamento-para-eletiquetado-energetico 


			 


			Guía de ahorro energético en nuestro hogar elaborada por IDAE 


			http://guiaenergia.idae.es/ 


			 


			Plataforma de cursos para el ahorro energético 


			http://www.aprendecomoahorrarenergia.es/  


			 


			Infografía del CO2 emitido por los coche en España  


			https://www.lavanguardia.com/especial/natural/20190921/Dia-mundialsin-coches-2019/index.html 


			 


			Guía para conducir de manera eficiente 


			https://www.idae.es/uploads/documentos/documentos_manualPME_6bc54e20.pdf 


			 


			Estudio sobre la calidad del aire  


			https://ecodes.org/docs/observatorio-ciudades.pdf 


			 


			Iniciativa «Semana de la movilidad sostenible» 


			https://www.urbanmobilitychallenge.com/ 
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			En los capítulos anteriores hemos revisado cada esfera de nuestra vida y qué pasos podemos ir dando para ser más sostenibles en nuestro día a día, pero ¿qué pasa con todas esas situaciones que se salen de la rutina: viajes, Navidades, cumpleaños, bodas y comuniones, conciertos y festivales, comidas fuera de casa, maternidad, etc.? ¿Cómo podemos gestionarlas para aplicar la sostenibilidad también en estas ocasiones?  


			Durante este capítulo repasaremos algunas de ellas y te daré consejos para que lo excepcional no eche por tierra tu esfuerzo diario a la hora de llevar un estilo de vida más consciente y pensado.  


			 


			¿Cuáles son aquellas situaciones puntuales a las que debemos  prestar atención para seguir siendo sostenibles? 


			 


			VIAJES 


			 


			¿A quién no le gusta viajar? Conocer nuevos lugares, culturas y personas es uno de nuestros pasatiempos favoritos, ¿verdad? Para mí desde luego lo es. Me encanta esa sensación de abrir la mente y de libertad que experimento cuando descubro un destino totalmente diferente al lugar en el que vivo. Es una experiencia que no ocupa espacio físico y que nos hace más ricas.  


			Pero ¿cómo podemos viajar de manera consciente y respetuosa con el entorno y con las personas? 


			Partimos de la base de que el avión es uno de los medios de transporte que más emisiones de CO2 produce. Como hemos visto en el capítulo anterior, debemos minimizar estos viajes en la medida que nos sea posible, evitando este medio si, por ejemplo, hay alternativas menos agresivas con el medioambiente, como puede ser el tren. No se trata de dejar de viajar, sino de hacerlo con cabeza, valorando las alternativas sostenibles que tenemos, la frecuencia y, sobre todo, el impacto que dejamos en aquellos lugares que visitamos. Y aquí es donde quiero profundizar.  


			 


			¿Qué debes controlar para minimizar  tu huella a la hora de viajar? 


			 


			[image: ] TUS RESIDUOS 


			 


			Lo más probable es que generes algún tipo de residuo durante un viaje; seguramente, más de los que produces en tu día a día.  


			Cuando viajamos, nos puede resultar complicado encontrar comida a granel, sin envasar o tan siquiera saludable. Es un entorno nuevo, puede haber una barrera idiomática y no tenemos localizados los establecimientos para comprar sin envases ni la confianza suficiente con el personal de las tiendas para pedirles que utilicen nuestros recipientes o bolsas para la compra. Por todo esto, te recomiendo que seas lo más previsora posible antes de salir de viaje.  


			Investiga qué restaurantes saludables, veganos o vegetarianos (si lo eres) hay y cuáles utilizan alimentos ecológicos y de proximidad; qué tiendas a granel existen para comprar frutos secos, chocolate o frutas deshidratadas, para picar durante el viaje; qué mercados locales o pequeños comercios hay en tu destino para comprar fruta y verdura fresca. No tienen por qué ser establecimientos especializados; dentro de muchos supermercados existen pequeñas islas que ofrecen alimentos sin envasar. Las tiendas de ultramarinos, las fruterías o los mercados también son buenas opciones. 


			Entonces, ¿qué debo meter en mi maleta para evitar generar residuos innecesarios y ser una viajera responsable?  


			Kit de cubiertos: tenedor, cuchara o palillos para comer por la calle, en el tren o en el avión.  


			Pajita. No es imprescindible, ya que muchas veces es suficiente con rechazarla, pero para ciertas bebidas, como tés, batidos o sorbetes, la pajita es un instrumento necesario, más aún si viajas con niñas. 


			Un par de bolsas de tela de diferente tamaño para evitar las de plástico. Yo suelo llevar dos bolsas de tela con asas, una más pequeña y otra de malla. Llévalas siempre en tu mochila para tenerlas a mano cuando las necesites.  


			Una botella reutilizable. Es un elemento fundamental sin lugar a dudas. Aunque en el destino al que viajes el agua no sea potable, existen multitud de opciones para poder rellenar nuestra botella reutilizable y evitar la compra de botellas de plástico de un solo uso, como dispensadores de agua o fuentes en hoteles, templos, iglesias, aeropuertos o estaciones de tren. Carla Llamas cuenta en su blog de viajes (La maleta de Carla) que en la aplicación maps.me aparecen marcados los puntos donde puedes rellenar tu propia botella. Infórmate sobre cómo lo hace la gente local, te dará muchas pistas. Puedes incluir en tu kit un vaso o un termo para bebidas calientes, pero esto ya depende más de tus hábitos y preferencias. Si viajas a un lugar caluroso, tú misma verás la cantidad de residuos que podemos llegar a generar en un corto espacio de tiempo. Buscando alternativas, evitaremos gran cantidad de basura plástica desechable y ahorraremos dinero. Si no te queda más remedio que comprar agua embotellada, compra bidones o grandes garrafas y rellena tu propia botella, así reducirás el volumen de plástico de tus residuos. 
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				Lifestraw [153] es una botella que incorpora un filtro en su interior, que consigue eliminar bacterias y potabilizar todo tipo de agua.  


			


			 


			Un táper para llevar comida. Si voy a viajar a un destino famoso por su comida callejera, siempre incluyo en mi equipaje un táper de plástico —porque es el que tengo y no pesa, pero puedes llevar uno de acero o bambú—. Es ligero y me permite llevarme mi propia comida si quiero hacer un pícnic en alguna playa o en el campo, si cocino en algún alojamiento o si quiero probar la comida callejera de la zona. 


			Portabocadillos reutilizable para envolver sándwiches y bocadillos. Existen muchos y de diversas marcas; el mío es de tela y tiene un recubrimiento de plástico fácil de limpiar (incluso se puede meter en la lavadora).  


			 


			Otra manera de no generar residuos y minimizar tu huella viajando es llevar tus tarjetas de embarque, billetes de tren o entradas a monumentos en tu móvil, así evitarás el gasto innecesario de papel que supone imprimirlas.  


			Elige además una crema solar respetuosa con el medioambiente para evitar contaminar el agua cuando te bañes en el mar.  


			 


			

				Recuerda dejar el lugar que visitas mejor  de lo que lo encontraste. 


			


			 


			No solo debemos intentar no generar basura, sino también recoger la que encontremos por el camino. 


			Al final de este capítulo encontrarás un pequeño directorio con webs y enlaces útiles para ser una viajera responsable y minimizar tus residuos.  


			 


			[image: ] TU HUELLA  


			 


			También es importante tener en cuenta el impacto global que deja nuestro paso en el propio lugar y en el planeta: ¿cómo nos desplazamos durante nuestro viaje? ¿Qué comportamientos y hábitos tenemos? ¿Respetamos las costumbres locales? 


			Sé respetuosa con el entorno y con las personas y comunidades  que viven allí. Investiga sobre las costumbres, la religión, la cultura, el sistema político, etc. Esto te brindará una idea general sobre el lugar y sobre qué puedes hacer y qué no porque está mal visto o porque es ofensivo para sus habitantes.  


			Respeta la fauna y flora locales. Si visitas algún parque o reserva natural donde vive algún animal salvaje, no les des comida. Ellos saben encontrar su propio alimento y si les damos los nuestros, estaremos alterando el orden natural e incluso podríamos hacer que enfermaran.  


			En playas o entornos naturales, más aún si son vírgenes o si están protegidos, no te lleves nada de recuerdo: una piedra, alguna planta, una concha o un trozo de coral. ¿Qué pasaría si todos hiciéramos lo mismo? Aprende a disfrutar del entorno sin la necesidad y el apego de llevarte algo físico de recuerdo. Eso también es consumo responsable.  


			No contrates actividades en las que estén implicados animales salvajes: delfinarios, zoo, paseos a lomos de uno, fotografías de recuerdo, etc. Detrás de este tipo de actividades hay, en muchos casos, cientos de horas de práctica, aislamiento, insalubridad, estrés, sufrimiento y maltrato. Si visitamos un lugar habitado por animales, es importante que no alteremos el trascurso de la naturaleza.  


			Hace un tiempo leí una noticia [154] que me pareció muy triste. Decía que la llegada masiva de turistas en busca de un selfie al refugio Ostional Wildlife, en Costa Rica, estaba alterando y perturbando la anidación de las tortugas golfinas en la playa. ¿Cómo hemos podido desconectarnos tanto de la naturaleza como para no respetarla con tal de poder compartir un momento en redes sociales? 


			La contaminación acústica también existe, tenla en cuenta. Una vez, de viaje por una reserva natural al norte de Vietnam, viví una experiencia que me dejó boquiabierta. Imagina la situación: íbamos cuatro personas en una pequeña barca de remos, navegando por un río entre montañas llenas de vegetación tropical y salvaje, envueltos por los sonidos de la jungla, pájaros, monos, etc. Mi pareja y yo ni tan siquiera hablábamos para no enturbiar semejante escena sobrecogedora, pero a la otra pareja se le ocurrió sacar un altavoz y poner música. No lográbamos salir de nuestro asombro: ¿cómo puede alguien poner música en un paraje como ese? 


			Con esto quiero decirte que tengas en cuenta la contaminación acústica, que respetes el silencio y el hábitat de los animales que viven en entornos naturales, así como a otras personas con las que estés visitando el lugar. Conecta con la naturaleza, empápate de sus olores, de sus sonidos, de sus colores y de sus sensaciones. 


			Muévete de manera sostenible. Cuando viajes, camina, o muévete en bicicleta o en transporte público antes que en coche o moto. Siempre que puedas, comparte tus desplazamientos; por ejemplo, es más sostenible ir al aeropuerto en transporte público o en un transfer con diez personas más que tú sola en un taxi. 
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			En anteriores capítulos ya te he hablado de la importancia de plantearse a dónde va a parar nuestro dinero y a quién apoyamos con él. Esta premisa es una de las bases del consumo responsable.  


			Busca y reserva alojamientos (hoteles, albergues u hoteles) respetuosos con el medioambiente, que utilicen materiales ecológicos para su mobiliario, que no usen desechables en sus comedores, que ofrezcan dispensadores de jabón en los baños de las habitaciones, que dispongan de cosméticos sólidos o productos en miniatura libres de plástico, que ofrezcan alimentos de temporada, de proximidad y ecológicos en sus bufés, que sean eficientes en el uso de recursos —energía y agua—, etc. 


			Huye de las grandes cadenas y corporaciones y aporta riqueza a  comercios y negocios locales. Mercados de la zona donde poder comprar alimentos y productos frescos y de proximidad, negocios que ayuden a la conservación de oficios tradicionales y artesanales, pequeños comercios, restaurantes locales, etc. Así, con nuestro consumo estaremos generando un impacto económico positivo en la comunidad y en el lugar.  


			En la medida de lo posible, evita los souvenirs. Normalmente, son compras que hacemos por compromiso y sin pensar, con el único objetivo de llevarle un recuerdo a alguien o para nosotras mismas.  


			 


			

				Vivir la experiencia sin el apego de tener un  recuerdo material es el mejor de los regalos.  


			


			 


			Si aun así quieres tener un detalle con alguien, busca un negocio local y sorprende a esa persona con algo realmente especial, único y autóctono: una pieza de artesanía, tés, especias o alguna especialidad gastronómica. 
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			¿En tu casa dejas todas las luces encendidas o el aire acondicionado puesto cuando te vas? Pues en tus alojamientos vacacionales tampoco deberías hacerlo. Sé una viajera eficiente y ahorra recursos. Cambia tus baños por duchas y aléjate el minibar del hotel; además de evitar alimentos poco saludables —en la mayoría de los casos—, minimizarás residuos y reducirás la huella ambiental que ha sido necesaria para que esos productos estén ahí. 


			En el primer punto hemos hablado de la importancia de no generar residuos, por eso te recomiendo que no uses los productos que te ofrece el alojamiento: cepillos de dientes, jabones, champú, gorro de ducha... Normalmente, estos son de plástico u otros materiales desechables y generan un gran impacto medioambiental. Lleva tu propio neceser, evitarás gran cantidad de residuos.  


			 


			

				Que sea gratis para nosotras no quiere decir que no tenga un coste ambiental para el planeta.  


			


			 


			Aplica esta misma lógica para rechazar antifaces, mantas, auriculares y otros elementos que ofrecen las compañías aéreas o ferroviarias. Viaja también con tus propios aperitivos y comida para el avión. 


			Si tu estancia va a durar únicamente unos días, indica al personal del alojamiento que no es necesario que te cambien las toallas ni las sábanas; este gesto supone un gran ahorro de agua, energía y recursos humanos. 


			Por último, ten cuenta el desperdicio de alimentos. La mayoría de hoteles y alojamientos ofrecen a sus huéspedes un servicio de bufé de desayunos, comidas y cenas. ¿Qué pasa con esto? Pues que en ocasiones, ante tanta variedad, comemos por los ojos, y acabamos comiendo más de lo que necesitamos y tirando comida. Consume con cabeza y sírvete únicamente lo que sepas que vas a terminar. 


			 


			CELEBRACIONES ESPECIALES 


			 


			Quizá sea algo cultural, pero ¿a quién no le gusta celebrar y convertir en una fiesta cualquier reunión con familia o amigos?. Lo cierto es que, a lo largo de nuestra vida, hay multitud de ocasiones en las que debemos prestar especial atención para que nuestro esfuerzo por vivir de manera sostenible no se enturbie.  


			 


			Pícnic, comidas y cumpleaños al aire libre 


			 


			En este tipo de celebraciones lo más importante es no generar residuos. Cada vez que paseo por un parque que hay cerca de mi casa, me entristece mucho ver cómo desde mayo hasta final de verano, las papeleras se llenan de plástico y envases desechables fruto de cumpleaños y fiestas infantiles. ¿Qué podemos hacer para evitar esto?:  


			Compra todos los aperitivos y alimentos que vayas a ofrecer en  tu fiesta en tiendas a granel, mercados, pequeños comercios o ultramarinos. Patatas fritas, frutos secos, fruta deshidratada, chocolate, aceitunas, pepinillos, pan, frutas y verduras, etc. 


			Utiliza adornos que puedas reutilizar en futuras fiestas y celebraciones: luces de colores, telas, serpentinas o guirnaldas hechas con recortes de revistas, banderines de tela, etc. Evita los globos a toda costa, son muy dañinos para el planeta; una alternativa pueden ser las lámparas de papel de colores. 


			Apuesta por comida casera y saludable. Tostas, patés vegetales caseros, humus, pizzas hechas en casa, empanadillas, etc. Si no tienes tiempo y prefieres comprarlo hecho, usa tus propios recipientes, no envases desechables. 


			Utiliza platos, cubiertos y vasos reutilizables, ya sean de bambú, cristal, acero o plástico reutilizable si ya los tienes; lo importante es que te alejes de los utensilios desechables —sean biodegradables o no—. Usa bandejas para colocar la comida, recipientes y cuencos grandes y jarras y dispensadores de cristal para las bebidas. Puedes utilizar también servilletas de tela o de papel reciclado.  
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				Para este tipo de celebraciones, puedes pedir a cada persona que acuda con su propio vaso o plato; es un gesto muy sencillo y se evitan muchos utensilios desechables. 


			


			 


			Aléjate de los refrescos y zumos envasados, son opciones poco saludables y además vienen envasados. En su lugar, ofrece jarras de agua saborizadas con frutas, pepino o menta y zumos naturales. Si los adultos prefieren alguna bebida con alcohol, elige siempre el vidrio antes que el plástico o las latas. También puedes probar a elaborar tus propias sangrías o mojitos.  


			Si vas a comer al campo, utiliza fundas reutilizables para envolver  los bocadillos —di adiós al papel film y al albal—, botellas de acero o cristal para las bebidas frías y termos para las calientes. 


			Deja el lugar limpio y sin basura y si te encuentras con algún residuo, aunque no sea tuyo, recógelo. Sepáralos y recíclalos correctamente. 


			 


			CONCIERTOS Y FESTIVALES 


			 


			Ser una ecofestivalera sostenible pasa por ser previsora y anticiparte a las necesidades que pueden surgir durante un concierto o festival.  


			Llévate tu propio vaso reutilizable. Yo tengo uno de plástico duro (uno que no pude rechazar precisamente en un festival) y que me llevo a cada concierto y festival al que voy.  


			Por seguridad, muchas veces no dejan acceder con vasos de cristal a los recintos. Te recomiendo que te informes sobre la política de seguridad del evento para saber si puedes llevar, por ejemplo, tu propia botella de metal —en ocasiones tienen dispensadores de agua—, tus propios recipientes de comida, un vaso o una taza de acero para tus bebidas. 


			Rechaza todo el merchandising o elementos desechables de decoración o entretenimiento, ya que al terminar el evento acaban inmediatamente en los contenedores de basura: palos fluorescentes, pulseras, sombreros de paja, globos, banderolas, etc.  


			Si vas a acampar en el festival, llévate de vuelta tu tienda de campaña y reutilízala para el siguiente evento. No la dejes allí tirada, no es sostenible ni para el planeta ni para la organización del evento.  


			Haz saber a la empresa organizadora del festival que te interesan las medidas sostenibles que ha implantado. Proponles mejoras (siempre desde el respeto), haz activismo y utiliza las redes sociales para concienciar a otras personas que asistan sobre la importancia de que cada una se haga responsable de los residuos que genere y de que minimice su huella y su impacto. He trabajado en la organización de eventos y sé lo difícil que es y más aún hacerlo de la manera más respetuosa posible. Es de mucha ayuda que tanto organizadores como asistentes trabajen juntos por minimizar el impacto medioambiental que suponen los festivales, sobre todo con respecto a los residuos. 


			 


			REGALOS: Navidad, cumpleaños, comuniones, amigo invisible 


			 


			Cumpleaños, celebraciones, nacimientos, amigo invisible, comuniones y Navidad. El denominador común de todas estas fechas son los regalos. 


			¿Cuál es el problema? Que casi siempre recibimos demasiados y que la gran mayoría son cosas materiales que no necesitamos. Esto se acentúa aún más en el caso de las niñas y niños; no hay más que ver la zona de regalos en una comunión o la gran cantidad de juguetes que reciben en Navidades. 


			Quizá hayas oído hablar del síndrome del niño hiperregalado, una denominación que hace referencia al gran número de regalos que reciben a lo largo de su vida, sobre todo en épocas navideñas. Esto es consecuencia de la sociedad consumista en la que vivimos y de la gran cantidad de estímulos a los que están sometidas. Este síndrome hace que se saturen con tantos obsequios; y esa sobreestimulación hace que pierdan la ilusión y la atención. Además, aumenta su frustración y las vuelve más caprichosas y egoístas.  


			Para evitar llenarlas de obsequios y trasladarles el valor del esfuerzo de las cosas, te recomiendo que sigas la regla de los cuatro regalos [155]: 


			 


			•	 Un regalo para leer, por ejemplo un libro o cómic. 


			•	 Algo que puedan llevar o usar: ropa, complementos... 


			•	 Un regalo práctico, es decir, algo que necesiten: un estuche de pinturas o material escolar. 


			•	 Un regalo deseado, eso que han pedido y que, por tanto, esperan. 


			 


			Además de esta regla, estos consejos también te pueden ayudar a la hora de hacer regalos más meditados y conscientes. Nuria Pérez, coach creativa y educadora, recomienda dos tipos de regalos [156]: 


			 


			•	 Materiales que les permitan construir cosas (cartulinas, cartón, pegamento, pinturas, recortes de revistas viejas, etc.). 


			•	 Disfraces, ropa y accesorios antiguos, ya que fomentan la creatividad, la imaginación, la empatía y la cooperación. 


			 

            
            Una buena opción, y que vale para todas las edades, para ir alejándonos de lo material a la hora de regalar y minimizar el número de cosas que acumulamos es apostar por las experiencias en vez de comprar cosas  materiales y hacer regalos entre varias personas.  
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				Desde hace ya tiempo, mi pareja y yo hemos cambiado los regalos físicos por experiencias: viajes, escapadas, una cena en un restaurante nuevo, un pícnic en el campo, un concierto... En definitiva, momentos que nos hacen coleccionar nuevos recuerdos juntos en lugar de cosas.  


			


			 


			En cumpleaños, comuniones o Navidad, otra idea es juntarse varias amigas o familiares para hacer un único regalo. Muchas veces no sabemos qué regalar y acabamos comprando cosas inservibles; y encima no acertamos. Un día en un museo, una excursión en familia, un curso de percusión, la matrícula de una escuela de pintura o un instrumento musical son alternativas interesantes.  


			 


			Más ideas de regalos conscientes que nos alejen del materialismo: 


			 


			•	 Plantas o macetas para pequeños huertos urbanos. 


			•	 Un pícnic en el campo con comida casera. 


			•	 Un DIY hecho por ti. 


			•	 Una escapada. 


			•	 Un curso o la matrícula del mismo. 


			•	 Una carta. 


			•	 Un cosmético o una crema hidratante casera. 


			•	 Una entrada para una obra de teatro o concierto. 


			 


			En Navidad, habla con tus hijas sobre el valor del esfuerzo que hay detrás de las cosas y de los objetos que ven en casa, muéstrales que hay niñas y personas en otros lugares del mundo que no viven en las mismas circunstancias que nosotras y que no pueden «tener» regalos. Háblales del significado real que tienen para tu familia esas fechas: el estar en familia, el compartir momentos y tradiciones, etc. Aprovechad para hacer una limpieza de juguetes y donarlos a asociaciones y ONG que trabajan con personas sin recursos. Así, además de aligerar sus habitaciones, les enseñarás a no aferrarse a las cosas materiales y que estas pueden tener más vidas. 


			Otro truco muy útil es, una vez que han recibido todos los regalos y juguetes, pasados unos días y la emoción inicial, guardar algunos en un  armario e irlos dosificando. Cuando los vuelvas a sacar, será como si fueran nuevos.  
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				¡Ah! Y si vas a regalar algo material, olvídate del papel de regalo. Supone  un gasto de papel enorme y existen alternativas fantásticas como, por ejemplo, hacer tus propios papeles de regalo con periódicos viejos y decorarlos o envolver con telas siguiendo la técnica japonesa del furoshiki. 


			


			 


			MATERNIDAD 


			 


			Por último, la maternidad es un gran desafío en muchos aspectos y en cuanto a sostenibilidad, no iba a ser menos. El nacimiento de un bebé parece que lleva implícito rodearse de un gran número de objetos y aparatos —a priori indispensables—, así como generar una cantidad ingente de residuos (pañales, toallitas, productos de higiene, pomadas, etc.). ¿Es realmente todo esto inevitable?  


			En mi humilde opinión, no. Si lo piensas, hace cuarenta años, nuestras abuelas criaban a sus hijas sin tener una hamaquita, un escuchabebés, un cambiador, una silla, dos carritos, etc.  


			Aunque muchas de estas cosas suponen un avance o hacen la crianza más cómoda y sencilla, hay que tener en cuenta, que existe una potente industria que nos crea necesidades basadas en el miedo o en las inseguridades de madres y padres. En esta época tan bonita a la par que retadora, te recomiendo adquirir los accesorios imprescindibles. 


			 


			– Apuesta por comprar accesorios, ropa y productos de segunda  mano. Muchos de esos objetos tienen una vida útil muy corta, por lo que suelen estar prácticamente nuevos. Pero antes pregunta en tu círculo más cercano; seguro que tienen muchas de esas cosas y ya no las utilizan y tú puedes darles una nueva vida. 


			– Cambia los pañales y toallitas desechables por otros reutilizables de tela. Puedes lavarlos y utilizarlos cientos de veces sin generar basura. 


			– Para biberones y botellas, decídete por el vidrio o el acero. Existen también algunos de plástico libre de BPA, pero las primeras opciones son más sostenibles.  


			– O cubiertos normales o de bambú. Las niñas no necesitan cosas especiales; pueden comer y utilizar objetos corrientes, siempre con supervisión.  


			– Evita los juguetes de plástico y sexistas, fomenta el uso de aquellos que sean educativos, hechos con materiales respetuosos con el medioambiente, como la madera, o de segunda mano. Yurena, de Ecoblognonoa [157], nos sugiere intercambiar con otras amigas que también tengan hijas aquellos juguetes de los que tus peques ya se han cansado. 


			– En la vuelta al cole, reutiliza el material de años anteriores, alquila los libros de texto para evitar que pasado el año se desperdicien, dona el material que ya no usen tus hijas, etc. Mixi Pacheco, una youtuber mexicana, propone una fantástica idea, en la línea de la anterior, para tener una vuelta al cole más sostenible: cambiar las mochilas y estuches del año pasado con otras compañeras o familiares, así todos tendrán la sensación de estrenar material sin necesidad de comprar uno nuevo [158]. 


			 


			RECURSOS 


			 


			Cómo enseñar el valor del esfuerzo a las nuevas generaciones 


			https://www.youtube.com/watch?time_continue=235&v=fRIJJ9yJC9E 


			 


			Localizador de tiendas a granel por todo el mundo  


			https://app.zerowastehome.com/ 


			https://tiendasagranel.com/ 


			 


			Viajar sin generar residuos  


			Blog de La Maleta de Carla (https://lamaletadecarla.com/) 


			 


			Fundación para el Asesoramiento y Acción en Defensa de los Animales (http://faada.org/entretenimiento-delfinarios) 


			 


			Colaborar con proyectos sociales viajando 


			https://www.skyscanner.es/noticias/trip-drop-como-ayudar-a-la-gente-local-cuando-viajas 


			http://www.trip-drop.com/ 


			 


			Furoshiki, técnica para envolver regalos con telas 


			https://www.elherviderodeideas.com/2017/07/11/furoshiki-como-ayudar-al-planeta-envolviendo-con-telas/ 


			 


			Libros  


			Viajar para chicas con prisas, de Carla Llamas (Editorial Zenith).  
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			Si has llegado hasta aquí, significa que eres una persona comprometida, tanto contigo misma como con el entorno. Has tenido la valentía de ir revisando cada aspecto de tu vida y de dar pequeños pasos, cambiando hábitos, reflexionando, haciéndote preguntas, cuestionándote tus propias creencias. Te has atrevido a cambiar. ¡Enhorabuena! 


			Sin embargo, quedarnos únicamente dentro de esta esfera individual no es suficiente. Muchas personas se suelen frustrar al ver lo ínfimo que resulta su esfuerzo en comparación con tantos factores externos que están destruyendo el planeta. Pero se les está olvidando un aspecto de vital importancia: el poder que tenemos cada una para influir en las demás. 


			Toda la información, conocimiento, conciencia y poder de transformación que este libro te ha podido aportar (además del que ya tenías y del que adquirirás en un futuro) puedes compartirlo, provocando un efecto bola de nieve imparable que continúe generando un impacto positivo en otras personas. 


			Y ¿qué poder tenemos cada una de nosotras? 


			 


			•	 El de transformar nuestra vida y nuestros hábitos en otros más respetuosos con el entorno y con los seres vivos que habitan en el planeta. 


			•	 El de reaccionar, actuar y generar un impacto positivo a través de nuestras acciones, mensajes, trabajo, ideas, decisiones, etc. 


			•	 El de cambiar lo que no nos gusta a nuestro alrededor. 


			•	 El de cuestionar lo preestablecido y proponer mejoras. 


			•	 El de ir a contracorriente y atreverse a tener pensamientos «fuera de lo común». 


			•	 El de liderar y ser un motor de cambio. 


			•	 El de influir positivamente en las demás compartiendo información y las acciones que llevamos a cabo (predicar con el ejemplo). 


			•	 El de conseguir grandes cosas; y no lo digo como parte de una filosofía barata, creo profundamente en esta afirmación. 


			 


			Sin duda, dos de las erres más importantes de las siete que te he propuesto anteriormente son REFLEXIONAR y REACCIONAR. 


			Reflexionar sobre todo lo que podemos hacer y cambiar a título individual. Reaccionar para levantarnos y comenzar a actuar más allá de nuestro espacio vital y de las cuatro paredes de nuestra casa.  


			Debemos entender que el mejor momento para pasar a la acción  es ahora, porque no tenemos tiempo que perder (quedan menos de once años para que la situación del planeta sea irreversible). 


			 


			

				¿Y si en vez de ser parte del problema  nos convertimos en la solución? 


			


			 


			CONVIÉRTETE EN UN AGENTE DE CAMBIO 


			 


			Todas somos capaces de promover una transformación positiva en nuestro entorno a través de nuestras acciones y de solucionar problemas aportando una mejora social o medioambiental echando mano de la innovación, la creatividad y el pensamiento disruptivo.  


			Muchas veces buscamos soluciones fuera (gobiernos, empresas e instituciones) y eso nos hace adoptar una actitud pasiva. Se nos olvida el enorme poder que tenemos como consumidoras, ciudadanas, personas, activistas, educadoras; además de todos los campos de actuación en los que podemos aportar nuestro granito de arena y hacer de este mundo un lugar mejor. 


			Tengo que reconocer que yo siempre he tenido ese germen activista e inconformista. Como te contaba al principio de este libro, soy de esas personas que cuando ve un problema o algo que no le gusta, se le ocurren mil ideas para cambiarlo o mejorarlo, y no sé si por persistencia o por cabezonería, pero, normalmente, lo acabo consiguiendo.  


			Me gusta esa sensación de empoderamiento que produce ver cómo con pequeños gestos podemos conseguir grandes cosas, motivando, además, a las personas que tenemos a nuestro alrededor. Con ellas empieza la auténtica revolución global. 


			Soy una gran amante de las biografías, me encanta conocer historias inspiradoras de personas normales y corrientes que un día se cansaron de esperar a que otras solucionaran aquellos asuntos con los que no estaban conformes y decidieron hacerlo ellas mismas. Eso es lo que quiero conseguir con este capítulo: encender dentro de ti la llama del cambio y motivarte a actuar.  


			Greta Thunberg, Leonardo DiCaprio, Lauren Singer, Bea Johnson, Hindou Oumarou Ibrahim, Rachel Kyte, Livia Firth, Emma Watson, Alden Wicker, Ella y Caitlin McEwan, Gema Gómez, Mariana Matija, Marta Barberá, Patricia Reina y Fernando Gómez son algunas personas que están haciendo una labor destacable promoviendo la sostenibilidad y el cuidado del medioambiente, luchando contra el cambio climático, fomentando un consumo responsable, generando un impacto positivo e inspirando a otras personas a seguir su ejemplo.  


			Te invito a que investigues más sobre ellas y sobre el gran trabajo que están haciendo. Y estas no son las únicas. Al final de este capítulo encontrarás blogs, webs e información sobre más activistas de referencia que te inspirarán y te animarán a seguir aprendiendo y a empezar a actuar. 


			 


			¿Te animas a convertirte en agente de cambio? 
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				Reflexiona sobre las siguientes preguntas y escribe tus respuestas: 


				 


				1. ¿Qué te gustaría cambiar de todo lo que ves a tu alrededor? ¿Qué problema quieres solucionar? 


				 


				Ejemplo: Cada vez que paseo por la playa, la veo llena de residuos  y eso me preocupa. 


				 


				2. ¿Qué puedes hacer tú al respecto? 


				 


				Ejemplo: Evitar el uso de plástico desechable en mi día a día, utilizar alternativas duraderas, llevar a la playa mis propios envases para no generar residuos, recoger basura mientras voy paseando con mi familia, etc. 


				 


				3. ¿Y globalmente? ¿De qué medios dispones? 


				 


				Ejemplos: 


				– Compartir en redes sociales datos e información sobre la problemática del plástico desechable y fotografías de la playa en la  que se vean los residuos para concienciar a otras personas sobre  la necesidad de reducir estos y de cuidar el entorno. 


				– Organizar una recogida colectiva de basura en dicha playa convocando a todas las personas que viven en la zona (urbanizaciones, ayuntamientos, instituciones, asociaciones, etc.) o colaborar  con alguna ONG uniéndome a una iniciativa que tenga el mismo  objetivo. 


				– Hablar con los restaurantes y chiringuitos de la zona, transmitiéndoles mi preocupación (siempre desde el respeto) y proponiéndoles mejoras: que eviten poner pajitas de plástico, que animen a sus clientes a traer su propio vaso, que restrinjan el uso  de desechables, que faciliten ceniceros para las colillas, etc.). 


				– Escribir una carta a las grandes empresas envasadoras de bebidas o al ayuntamiento de tu zona. 


				– Promover una iniciativa a través de mi empresa (si eres emprendedora) que contribuya a la eliminación del plástico y a la concienciación sobre el cuidado de los océanos. 


			


			 


			La palabra activista suele tener connotaciones negativas. Hacer activismo no significa ir a una manifestación cada día (si no queremos) o encadenarse a árboles milenarios (léase con tono irónico y bromista).  


			 


			

				Es más bien una actitud ante la vida, es estar atenta a lo que pasa en el mundo para crear soluciones que hagan de él un lugar más justo, sostenible  y habitable. Como su propio nombre indica, ser activista radica en pasar de  ser una persona pasiva a ser activa. 


			


			 


			En el siguiente apartado voy a enseñarte varias formas de activismo —unas más establecidas y otras menos conocidas, pero todas igual de efectivas— con el fin de mostrarte el gran abanico de posibilidades que tienes a tu alcance para animarte a actuar más allá de tu esfera individual.  


			 


			¿TE ANIMAS A ACTUAR Y A CONVERTIRTE EN UN MOTOR DE CAMBIO? 
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			Comenzamos con la esfera individual; en mi opinión, la más importante. Como te contaba al principio de este capítulo, quiero motivarte a actuar y a transformar tu realidad y la de los que están a tu alrededor.  


			Lo interesante de este campo es que reparemos no solo en nuestro potencial transformador a título individual, sino también en la capacidad que tenemos de asociarnos y de actuar colectivamente. Cuando esto sucede, el efecto es multiplicador.  


			¿Qué puedes hacer?: 


			 


			•	 Mantenerte informada. Lee estudios y artículos elaborados por organismos imparciales (no por industrias, colectivos empresariales o compañías, ya que detrás de estos suele haber intereses económicos), sigue a líderes, activistas y personas destacadas en la lucha social y medioambiental, investiga sobre nuevas alternativas sostenibles para tu día a día, fomenta tu curiosidad, hazte preguntas, reflexiona... Mantenernos al día nos hace tener una visión de la realidad más amplia y precisa y nos ayuda a conocer las consecuencias de nuestras acciones y la manera de minimizarlas. 


			•	 Participa en iniciativas globales y locales que visibilicen y traten de solucionar problemas que te preocupan. #Whomademyclothes, La hora del planeta, Fridays for Future, Plastic Free July, Desnuda la Fruta, Sin Pajita, por favor, etc., son oportunidades fantásticas para bucear en un tema, involucrarte y tomar partido. También te recomiendo que pruebes a crear tus propias iniciativas y campañas.  


			Como profesional de la comunicación que soy, puedo asegurarte que promover una iniciativa impactante y que conecte con cientos de personas está a tu alcance.  


			 


			

				[image: ] ¿QUÉ DEBES TENER EN CUENTA PARA  IMPULSAR UNA INICIATIVA DE ÉXITO? 


				 


				1. Qué  problema soluciona tu iniciativa. 


				2. En qué va a consistir la campaña y qué formato va a tener (¿va  a ser un evento físico, una concentración, un hashtag?). 


				3. Qué  concepto quieres transmitir. 


				4. Qué  medios vas a utilizar para darla a conocer (redes sociales, blogs, medios de comunicación, buzoneo, cartelería, envío de newsletter, etc.). 


				5. Qué  objetivos quieres conseguir.  


				6. Día  de lanzamiento, duración, localización.  


				7. A quién va dirigida y a qué actores sociales vas a involucrar. 


				8. Qué  cambios esperas conseguir y por parte de quién. 



				9. Cuál es el porqué y qué valores la respaldan (factor emocional). 


			


			 


			•	 Practica el ciberactivismo. Esta es una de las claves principales detrás del éxito de iniciativas como #desnudalafruta, una campaña que denuncia el excesivo uso de plástico en la comercialización de frutas y verduras y anima a las personas a compartir a través de redes sociales fotografías que muestren los alimentos así envueltos. Es importante utilizar el hashtag de la campaña, así como nombrar al comercio en el que hemos visto el producto para denunciar el derroche y el despilfarro de este material y evitar sus nefastas consecuencias para el planeta y exigir un cambio. Iniciativas como esta demuestran el poder que tienen las redes sociales para unir a miles de personas en una causa común. 


			El ciberactivismo consiste en escribir correos, contactar con una empresa o persona a través de redes sociales, hacer reclamaciones, informarte de las políticas y sistemas de fabricación de las empresas en las que consumes, expresar tu desacuerdo con una decisión de una empresa o con un problema, crear iniciativas reivindicativas o participar en ellas, escribir en blogs, financiar proyectos a través del mecenazgo o los microcréditos... Utiliza las redes sociales para comunicarte con las empresas, demandar información, exigir transparencia o trasladarles mejoras y medidas que podrían llevar a cabo. ¡Pero, por favor, insisto, siempre desde el respeto! 


			•	 Colabora con ONG y apoya causas sociales y medioambientales. Firma peticiones, difunde iniciativas o invierte en ellas tu tiempo (participando en alguna actividad abierta) o tu dinero (haciendo una donación). 


			•	 Funciona como un canal informativo. Habla, difunde, escribe y crea contenido o plantea preguntas con el objetivo de crear debate y ayudar a concienciar al mayor número de personas posible.  


			•	 Organiza grupos que abanderen tu causa. Localiza a personas con tus mismas inquietudes, valores e intereses para formar grupos de trabajo, llevar a cabo proyectos, organizar protestas y movilizaciones, participar en iniciativas globales o proponer mejoras sociales o medioambientales. Puedes buscar en grupos de Facebook, asociaciones vecinales, cooperativas de consumo, colegios, comercios de barrio, etc. 


			•	 Consume de manera consciente. Utiliza tus compras para apoyar a empresas responsables (recuerda, buycott o boycott). No olvides que tu dinero es un voto a través del cual expresas qué tipo de sociedad quieres construir. 


			•	 Si eres creativa o artista (diseñadora, escritora, ilustradora, crafter, manitas, artesana o se te dan bien las manualidades), utiliza el arte para hacer activismo y como catalizador de conciencia, lo que en inglés se conoce como craftivism. Es un vehículo muy potente a la vez que estético y precisamente por eso ayuda a que el mensaje cale más hondo y llegue rápidamente a un gran número de personas.  


			 


			[image: ] Campo de actuación n.º 2. EDUCACIÓN EN VALORES. INSTITUCIONES EDUCATIVAS Y FAMILIAS 


			 


			La educación es un pilar fundamental de la concienciación sobre la mejora medioambiental y el cuidado del planeta. Su supervivencia está en nuestras manos y es nuestra responsabilidad transmitírselo a las generaciones futuras, ya que estas son las que más sufrirán las consecuencias de la crisis climática.  


			 


			•	 Seas madre, profesora o la directora del colegio, organiza charlas y talleres sobre sostenibilidad para el alumnado. Háblales sobre emprendimiento social y verde como salida profesional o invita a emprendedoras sociales de éxito, colabora con asociaciones y ONG que puedan dar a conocer su labor, trae a personas que compartan su historia motivadora y que les ayuden a adquirir nuevos valores, evita los utensilios de un solo uso dentro de tu centro y ahorra en recursos y materiales.  


			•	 Aprovecha el juego y la creatividad para despertar el interés sobre la sostenibilidad. ¿Qué te parece hacer una competición entre clases para ver cuál es más sostenible y eficiente? ¿Y organizar o inscribirse en concursos en los que se premie la innovación social o medioambiental? 


			•	 Organiza salidas y visitas a asociaciones, fundaciones u organizaciones sin ánimo de lucro para conocer de cerca su labor; seguramente esto sea mucho más útil y educativo para ellas que visitar la fábrica de turno de empresas de alimentación —en muchos casos, ultraprocesada—. ¿No crees?  


			 


			

				[image: ] Truco 


				 


				Tanto en el colegio como en casa, emplea su mismo lenguaje para concienciarlas y para tratar temas relacionados con la sostenibilidad: redes sociales, películas, cómics, documentales, juegos, etc. Por ejemplo, las pelis  de dibujos de Pixar te pueden servir para debatir y hablar sobre problemáticas sociales y medioambientales: Wall-e aborda el problema del agotamiento de recursos y de la cantidad de residuos que generamos; Cars, la obsolescencia programada, y Buscando a Nemo, la biodiversidad. 


			


			 


			•	 Involucra a peques y jóvenes en manifestaciones o concentraciones. Enséñales cómo viven las niñas y niños de otros países, les ayudará a valorar más lo que tienen. Estableced un día sin tecnología (sin móviles, ordenadores, tabletas, televisión, etc.) para fomentar la creatividad y las charlas en familia. Plantéales juegos, retos y preguntas que les hagan reflexionar sobre los problemas actuales y sobre cómo podrían solucionarlos. 


			 


			[image: ] Campo de actuación n.º 3. MEDIOS DE COMUNICACIÓN, INFLUENCERS Y PUBLICIDAD 


			 


			Los medios de comunicación son un fiel reflejo de la sociedad. Qué tipo de noticias se transmiten, qué temas ocupan el espacio mediático y de qué forma se trata la información son aspectos que van conformando una idea en nuestro imaginario mental. Por eso, me parecía muy interesante destacar este campo de actuación que tanto influye en nuestra percepción del mundo.  


			En este apartado no solo voy a incluir a los medios de comunicación tradicionales como los periódicos, las radios o la televisión, sino también los blogs, grupos de Facebook temáticos, influencers, youtubers, etc. En la era digital en la que estamos, cada vez más personas anónimas, a través de sus contenidos en canales o en perfiles en redes sociales, consiguen ejercer más presión, divulgar y concienciar en materia de sostenibilidad de manera más efectiva que muchos medios de comunicación.  


			 


			¿Qué pequeños actos de activismo pueden realizar  los medios de comunicación? 


			 


			•	 Crea contenidos para tu blog, perfil en red social o canal de vídeo relacionados con la sostenibilidad. Si tienes un blog de moda, ¿qué tal hacer un haul de marcas sostenibles, hablar de las compras de segunda mano o del intercambio de prendas? ¿Y qué te parece compartir recetas veganas en tu canal de cocina y aprovecharlas para hablar del impacto medioambiental de la industria cárnica? Vincula la temática de tu blog o proyecto a la sostenibilidad; aportarás valor y demostrarás tu compromiso con este tema. 

            
            •	 Si tienes poder de influencia porque tienes una gran (o no tan gran) comunidad de seguidores, aprovéchalo para generar un impacto positivo. Como le solían decir a Spiderman, «un gran poder  conlleva una gran responsabilidad». Colabora con ONG, comparte información, datos y estudios, da consejos sobre vida sostenible, involúcrate en iniciativas globales y locales, promueve la recogida de firmas para la generación de cambios, habla sobre temas relacionados con la sostenibilidad que te toquen de cerca o te preocupen: el calentamiento global, el problema del plástico desechable, la contaminación de los océanos, el veganismo, el impacto de la industria de la moda, la experimentación con animales en cosmética, etc. 

            
            •	 Si realizas colaboraciones pagadas por empresas, diseña una política para gestionarlas que apoye a emprendedoras sociales y sostenibles y que esté alineada con tus valores: respeto por los animales, apoyo a empresas responsables social y medioambientalmente, alimentos saludables y ecológicos, zero waste, etc. Busca nuevas maneras de financiar tus contenidos y tu trabajo (patrocinio de secciones de tu blog, eventos, intercambio de espacios) y no centres toda tu actividad en la venta de productos o en el ofrecimiento de códigos de descuentos, ya que este tipo de campañas crea necesidades y despierta la compra compulsiva en tu público. ¿Queremos ser parte del problema o de la solución?

                        
            • Si trabajas en un medio de comunicación, crea secciones y blogs dedicados a la sostenibilidad y al estilo de vida eco en tu medio, al cuidado del planeta y sus especies o a la conservación de la naturaleza. Si eres fotógrafa, no incluyas elementos desechables en tus reportajes y utiliza tu arte para concienciar sobre la materia utilizando como atrezo, por ejemplo, envases reutilizables. Si eres estilista, apuesta por prendas de segunda mano, por la reutilización y customización de ropa para alargar su vida útil o por la moda sostenible para vestir a tus reporteros y modelos.  


			Si eres redactora, incluye la sostenibilidad y el emprendimiento social y verde dentro de tu agenda de temas y evita que las noticias negativas sobre sucesos y tragedias copen todo tu medio. Necesitamos más noticias positivas, historias inspiradoras que nos muevan a cambiar el mundo. 


			•	 Por último, si trabajas en una agencia de publicidad o de comunicación y de tu mano —o más bien de tu cabeza— salen las ideas para campañas y anuncios publicitarios, ten en cuenta la sostenibilidad y utilízala como instrumento creativo. Propón ideas que aporten mejoras sociales o medioambientales a tus clientes, que les ayuden a posicionarse mejor, a trabajar su reputación, y que muestren su compromiso en materia de sostenibilidad, pero de manera real, no como una manera de lavar su imagen o como una estrategia de greenwashing. 


			 


			[image: ] Campo de actuación n.º 4. LAS EMPRESAS  


			 


			Nos guste más o menos, vivimos en un sistema capitalista conformado por millones de empresas cuyo trabajo aporta valor y genera riqueza, aunque también producen un impacto en el medioambiente.  


			Lo primero que quiero aclarar es que no tengo nada en contra del sector empresarial, yo también formo parte de él —tengo mi propia empresa desde hace seis años; de hecho, creo que dicho sector, junto con el del emprendimiento (pymes), es un potente vehículo para impulsar cambios sustanciales en la mejora social y medioambiental. 


			En definitiva, las grandes empresas son las responsables de un gran porcentaje de los gases de efecto invernadero emitidos. Involucrarlas en esta lucha por la sostenibilidad es clave para que empiecen a comprometerse y a llevar a cabo medidas que generen cambios positivos y permanentes. 


			Dicho esto, ¿qué pequeños actos de activismo pueden llevar a cabo las empresas? 


			•	 Trabajar para ser una empresa lo más sostenible posible: promover el uso de energías limpias y renovables, apostar por el desarrollo local o de entornos rurales, respetar a sus empleadas y proporcionarles unas condiciones de trabajo justas y dignas, ayudar a la conservación de oficios tradicionales y artesanales, ser eficiente en la utilización de recursos, minimizar su huella, ofrecer actividades formativas a sus trabajadoras sobre materias relacionadas con la sostenibilidad, crear departamentos y cargos especializados en sostenibilidad, etc. 


			 


			

				Ser una empresa sostenible no debería ser algo a lo que aspirar, sino lo normal. Lograr una transformación real, desde su ADN, es responsabilidad de cada empresa. 


			


			 


			•	 Tener ambientes de trabajo respetuosos con el entorno y con las personas: uso eficiente del agua y de la energía, cuidado del material, evitación del despilfarro y del uso de envases y utensilios desechables, fomento de la conciliación familiar. 


			•	 Emprender y llevar a cabo un negocio con propósito. Utilizar la propia empresa y el propio trabajo para generar un impacto positivo en el mundo. Si este es tu caso, infórmate sobre qué materiales sostenibles puedes utilizar para fabricar tu producto, cómo puedes minimizar tu empaquetado, qué certificaciones pueden avalar tu trabajo, cómo puedes colaborar con talleres de fabricación que ayuden a personas en riesgo de exclusión social, qué proveedores locales puedes contratar, etc. 


			•	 No practicar el greenwashing, es decir, no intentar lavar tu imagen o hacerla más amigable asociando tu actividad a valores relacionados con la sostenibilidad, pero sin un compromiso real. La transparencia y la honestidad son aspectos clave que los consumidores exigen hoy en día a las empresas.  


			 


			[image: ] Campo de actuación n.º 5. INSTITUCIONES Y GOBIERNOS  


			 


			Este es un campo fundamental a la hora propiciar un cambio local y global. Las instituciones, ayuntamientos y gobiernos deben promover medidas que promuevan el desarrollo sostenible, la conservación del medioambiente, la movilidad sostenible o la protección de especies en riesgo de extinción. Deben crear cargos y puestos específicos para el desarrollo social y medioambiental, invertir en energías renovables y limpias y no sucumbir a lobbies empresariales que favorezcan el consumo de productos poco saludables o excesivamente envasados.  


			Dar ayudas que apoyen el emprendimiento social y verde, que faciliten la creación de espacios y edificios más eficientes, que permitan implantar envases más sostenibles y eficientes, etc. 


			Dotar a las ciudades de espacios verdes y hacerlas más habitables,  sostenibles y eficientes: parques, huertos urbanos, jardines, carriles bici, promoción de transporte público, utilización de energías limpias, etc. 


			Es importante que exista un diálogo entre administraciones, gobiernos y ciudadanas para su correcto funcionamiento. Te recomiendo que, como ciudadana, antes de votar, leas los programas electorales y te informes sobre las medidas que proponen los diferentes partidos en materia social o medioambiental.  


			 


			¿Tienes ya suficientes ideas? Ahora solo falta que pases a la acción. ¿Qué puedes hacer para mantener encendida la llama del cambio? ¿Qué te mueve a ti? ¿Qué ves a tu alrededor que te gustaría transformar?  


			Rescato una reflexión de la serie Years and Years:  


			 


			

				Somos responsables del mundo en el que vivimos,  porque lo construimos nosotras mismas  con nuestras acciones y decisiones. 


			


			 


			RECURSOS 


			 


			Colectivo Hola Eco de blogs sobre sostenibilidad  


			https://holaeco.com/ 


			 


			Blogs sobre sostenibilidad y estilo de vida sostenible 


			https://animaldeisla.com/ 


			https://vivirsinplastico.com/ 


			http://2ndfunniestthing.com/ 


			https://www.elherviderodeideas.com/blog/ 


			https://www.planteaenverde.es/blog/ 


			https://laecocosmopolita.com/ 


			https://www.esturirafi.com/ 


			https://larecolectora.com/ 


			https://www.organicusweb.com/ 


			http://www.greensandra.com/ 


			http://thisisgoood.com/ 


			https://www.lahipotesisgaia.com/ 


			https://viviendoconsciente.com/blog 


			https://elpais.com/agr/alterconsumismo/a 


			https://www.ecoblognonoa.com/ 


			 


			Libros recomendados para seguir entrenando tu germen  activista 


			Deja el plástico. Guía práctica para cambiar el mundo, de Will McCallum (Ediciones Península). 


			Cuentos para niños y niñas que quieren salvar el mundo, de Carola Benedetto y Luciana Ciliento (Ediciones B). 


			 


			Jóvenes activistas  


			https://www.instagram.com/p/B3AfMXLi39q/ 


			 


			¿Pueden ser las empresas y marcas anticonsumistas? Charla TED  de Alba Sueiro 


			https://www.youtube.com/watch?time_continue=9&v=feXGAOofwfk 


			 


			Craftivism  


			https://bycousinas.com/craftivism/ 


			 


			Iniciativas colectivas interesantes 


			www.consumeconcoco.com 


			https://www.facebook.com/desnudalafruta/ 


			https://www.instagram.com/desnudalafruta/?hl=es 


			https://www.facebook.com/mejorsinpajita/ 


			
	    

	 	
	    
             


			EPÍLOGO 


			 


			Me gustaría que cerrases este libro con la motivación suficiente para hacerte responsable de tu realidad, dejando a un lado las quejas, la indiferencia y la culpa y empoderándote para liderar el cambio.  


			 


			

				¿Te atreverías a firmar un contrato contigo misma? 


				 


				Yo, ______________________________, me comprometo conmigo misma a generar un cambio positivo en el mundo a través de mis pequeñas acciones, de mi trabajo y de mis decisiones diarias y a inspirar a las personas que están a mi alrededor a hacer lo mismo para conseguir un movimiento imparable.  


				 


				Fecha y firma 


			


			 


			

				Lidera el cambio que quieres ver en el mundo. 


			


			
	    

	 	
	    
             


			Gracias por haber llegado hasta aquí y por haberme dejado acompañarte  en este apasionante y transformador camino hacia una vida sostenible  y consciente. 


			Me encantará seguir de cerca tus avances y tus pequeños gestos en redes sociales. Utiliza el #pequeñosgestosgrandescambios para que pueda seguirte la pista. 


			Puedes encontrarme en Instagram, Twitter y Facebook (@soymarianegro, @consumeconcoco @hervideroideas) o en las webs www.elherviderodeideas.com, www.soymarianegro.com y www.consumeconcoco.com. 

            
            


			 


			Aquí te dejo algunos pequeños pasos de personas que, como tú,  ya se han unido a este movimiento: 
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