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PARTE I: CONSUMO RESPONSABLE EN EL HOGAR

La llevanza de un hogar y los gastos que ello conlleva es una de las maximas
preocupacionesde las personas consumidoras, ya que el hogar engloba un presupuesto
muy amplio. Los gastos de un hogar abarcan desde el propio hogar (compra de
vivienda, hipoteca, alquiler, reformas...) hasta las prendas de nuestros armarios.

ADICAE como asociacion de personas consumidoras tiene como maxima
la preocupacién por la formacién, informacién y defensa de todas las personas
consumidoras .En este afan ADICAE Andalucia, con la subvencion de la Junta de
Andalucia, ha creado esta guia didactica como apoyo al plan de formacion de las
personas consumidoras que llevamos realizando desde hace mas de 30 afios.

No podemos dejar pasar que una de las mayores preocupaciones, incluso uno
de los mayores problemas, son los suministros propios del hogar. Estos suministros,
necesidades basicas e imprescindibles en cualquier hogar, desgraciadamente son
dominados, controlados y explotados Unicamente por intereses particulares y
economicos de un oligopolio que hace que las personas consumidoras estemos
sometidas plenamente a ellas. Con este cuaderno didactico no solamente queremos
formar e informar sino también reivindicar el derecho a tener un precio justo por un
bien que no debe ser un lujo para una familia. Ante esta situacidn, con este cuaderno
diddctico hasta conseguir una solucion politica queremos ofrecerte, algunos consejos
y trucos para ahorrar en las abusivas facturas de suministros.

ADICAE como asociacidon de personas consumidoras también tiene una
preocupacion global y medioambiental ya que directa o indirectamente siempre
va a afectar a las personas consumidoras cualquier alteracidn, abuso, engafio,
irresponsabilidad... que pueda cometerse en el mercado. Creemos importante
tratar la cuestidon de la alimentacién responsable ya que como seres humanos es
una necesidad imperiosa y necesaria. En este cuaderno didactico te proponemos la
mejora no solo de tu alimentacién sino que ello conlleva una mejora en tu salud y en
la economia familiar.

Una persona consumidora debe ser responsable, critica y reivindicativa;
caracteristicas que ADICAE Andalucia ha creido que deben de tener siempre todas
las personas consumidoras ya que estas virtudes no solamente nos mejoran como
personas sino que hacen que este mundo global sea mas sostenible, solidario y
cercano. La sostenibilidad de un mercado alimenticio debe siempre partir de cero,
esto es, el consumo responsable de kildmetro cero o lo que popularmente se llama
consumo de cercania. Nuestra Asociacion promueve este consumo de cercania no
solamente como motor econdmico y social sino como bandera de una alimentacion
mas saludable y responsable.
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Como deciamos al principio, la economia de un hogar abarca todos los ambitos
de la casa, incluido el armario. ADICAE Andalucia no ha podido por menos, que
entrar en lo que se denomina actualmente “Slow-Fashion” y moda sostenible.
La motivacion por la que debemos prestar atencién a nuestro armario no es otra
que una mejora ecoldgica, econdmica y sobretodo, una conciencia responsable al
frenético movimiento consumista que existe actualmente. A través de la moda, se
estd desvirtuando la responsabilidad, la contencion y, por qué no decirlo, la moral de
una persona consumidora RESPONSABLE.

1.- CADA UNO EN SU CASA Y LAS ELECTRICAS EN LAS
DE TODOS

iHAGASE LA LUZ! Entodos los hogares espafioles tenemos siempre la preocupacion
de la llegada de la temida factura de la luz, esa gran desconocida. Este servicio basico
ha conseguido que todos sus usuarios y usuarias hayamos desistido de la comprensién
de su modelo de facturacion, asi como que se pierda el interés por saber el precio del
kw. Este complejo laberinto en el que las eléctricas nos han introducido, nos hace
imprescindible que ADICAE Andalucia, una vez mas, deba mostrar a la ciudadania
como funcionan las reglas del juego de este oligoplio eléctrico.

1.1.- EL MONOPOLIO DE LA LUZ

1.1.1. CASILLA SUBASTA: ;ME LO ADJUDICO!

Entender el proceso de subasta de luz no es facil, ya que lo hacen muy complejo
para despistarnos. El mercado eléctrico estda conformado por un oligopolio de
empresas eléctricas que compran toda la energia que se prevé que todas las personas
consumidoras vamos a gastar al dia siguiente.

Con la liberalizacion del mercado eléctrico en 1997 se establecié un mercado de
compra-venta eléctrico gestionado por OMEL -Operador del Mercado de Electricidad-
operadora espafiola dentro del Mercado Ibérico de la Electricidad (MIBEL).

El funcionamiento de la subasta es que cada dia, empieza con la entrada de las
energias nucleares, por su estabilidad en la produccién sin tener grandes subidas
0 bajadas; después, acceden las energias renovables por la normativa legal que
promueve su desarrollo, aunque estas no marcan precio, pero si, debido a su bajo
coste, hace que se abarate la subasta. Finalmente, las energias residuales y mas caras
de producir (gas y carbdn) debaten el precio de la energia, y la Ultima en cubrir su
demanda marca el precio, por lo que todas las demds son retribuidas al precio final y
por lo tanto mas alto.
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Por esta causa, su precio es impredecible, ademas todas las centrales nucleares
que entran en primer lugar a la subasta cobraran la energia al precio mas alto de
ese dia, algo que nos repercute directamente como personas consumidoras. Esto
supone que las generadoras de energia pueden vender la energia que han producido
directamente a las comercializadoras o subastarlas en el mercado mayorista eléctrico.

Estas comercializadoras, son las empresas que nos facturan la luz en nuestros
hogares, son ellas las que nos repercuten los impuestos y canones a pagar. La inmensa
mayoria de los hogares espafioles tienen contratadas las mismas comercializadoras,
que “casualmente” coincide que son las mismas empresas productoras, por lo tanto,
el mismo oligopolio.

1.1.2. CASILLA PRECIOS Y PEAIJES: ;A PAGAR!

Los peajes son la parte de nuestra factura que se destina a pagar los costes de
transporte y acceso a la red eléctrica. Es decir, son los costes fijos de la electricidad

que son los siguientes: S
g

¢ Transporte de la electricidad

e Distribucion de la
electricidad

e Gestion comercial

e Compensacion extra
peninsular

® Primas al régimen especial y
energias renovables

o Déficit tarifario

e Bono social

Dentro de los peajes se incluyen
esta variedad de apartados.
Algunos se prestan en régimen de
monopolio por empresas diferentes
a las comercializadoras:

£

T || =
I.,..‘_ L

e Distribucion de la
electricidad de hogar a
hogar (10,04% de la factura)

¢ Transporte de la energia por
redes de alta tension (2,96%
de la factura)
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Ademds de estos peajes controlados y que pueden suponerse que son
razonables, hay otros peajes que podemos decir que son mas incomprensibles o que
no encontramos una razén légica mas alla del puro enriquecimiento:

Primas a las energias renovables (17,22% de la factura): es la responsable
del incremento de los peajes en los ultimos afios. No se entiende que sea
tan caro su mantenimiento cuando deben ser las mas econdmicas. En lo
que realmente beneficia este peaje es que en la subasta que explicamos
anteriormente, es la que abarata el precio final de la luz y hace que la factura
no sea aun mayor.

Compensaciones extra peninsulares (4,14% de la factura): la generacién de
electricidad en las islas supondria un coste muy elevado para los habitantes de
las mismas, por ello, de manera solidaria, se incluye ese gasto en la factura de
todas las personas consumidoras para que puedan tener el mismo precio toda
la ciudadania.

Bono social (0,41% de la factura): es la parte que las eléctricas pierden al
rebajar la factura de aquellas personas que lo necesitan y que se incluye en la
de las demas personas consumidoras.

Amortizacién del déficit: durante afios anteriores, por motivos politicos,
diferentes gobiernos se endeudaban con las compaiiias eléctricas para
evitar una subida de la factura y asi no defraudar al votante. Este sistema fue
engordando hasta que la deuda era insostenible, por lo que se decidid que la
deuda que los distintos gobiernos habian generado deberiamos pagarla todas
las personas consumidoras en nuestras facturas.

Los conceptos que forman los peajes son evaluados cada afo (y revisados cada
trimestre) por el Ministerio de Industria y Energia para estimar como sera la factura
eléctrica del afio proximo.

La tarifa de los peajes se determina en funcion de la potencia contratada vy si
tienes o no tarifa de discriminacion horaria, y es fijado por el Ministerio de Energia. Asi
pagas por el uso de las redes de transporte, distribucidn, etc...

1.1.3. CASILLA FACTURA: EL LABERINTO...

Como podemos ver todos los meses (o cada dos) la factura de la luz es un auténtico
jeroglifico que muchas veces no llegamos a entender nada. En la factura aparecen dos
blogues principales el término fijo, que es lo que pagamos todos los meses de manera
permanente, y la parte variable que es la referente a impuestos y consumo.
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Debemos de tener en cuenta, ya que influira bastante en el término fijo de lo que
pagamos la potencia contratada, ya que puede llegar a ser hasta un 50% de nuestra
factura; en la parte superior de la factura junto a los datos de la persona consumidora
nos especifican la potencia contratada.

Debemos de poder ajustar esta potencia a nuestras necesidades para poder
economizar nuestras facturas. La persona consumidora tiene plena libertad para
contratar la potencia que quiera, en ningun caso nos la puede imponer la eléctrica.

> < -
b*
] \I
A continuacidn os detallamos de manera grafica los diferentes apartados de la
factura para una mejor comprension:

Z

e 1 Facturacion por potencia contratada, se cobra un solo importe que es la suma
de los peajes y el margen de comercializacion. Si el precio ha cambiado durante el
periodo de facturacion, se especificara a cada parte del periodo el precio aplicado.

e 2 Energia Facturada o consumida, incluye los peajes de acceso fijados por el
Gobierno y que se paga por cada kWh consumido. Al igual que en la facturacion
por potencia, si hay alguna variacion durante el periodo, se especificara por
periodos.

¢ 3 Impuesto sobre la electricidad, es el 5,1127% de la factura.

e 4 y 5 Otros servicios. Ademas del alquiler de equipos pueden ofrecerte otros
servicios (mantenimiento, seguros, etc.) que las personas consumidoras no estan
obligadas a contratar.

e 61VA del 21% sobre el total de la factura.
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1.2.- :POR QUE PAGO TANTO?

Muchas veces nos llegan facturas desorbitadas, cuando nosotros incluso hemos
pasado muchas horas fuera de casa. Aunque parezca increible estamos consumiendo
electricidad las 24 horas del dia, incluso cuando estamos fuera de casa. Esto es debido al
aumento de instrumentos electrénicos que utilizamos para nuestra vida, ordenadores,
teléfonos, tablets, etc.

Atodos ellos le afiadimos los aparatos eléctricos habituales de nuestro hogar, nevera,
placas, lavadora, television... Por todo esto debemos de tener siempre presente que hay
consumo continuo en la casa, y para evitar pagar unas facturas elevadas tendremos que
dejar nada mas que lo imprescindible.

1.2.1 EL ENCHUFADO DE LA CASA

A continuacion, os ponemos una tabla en la que se puede ver los diferentes grados
de consumo en el hogar de los electrodomésticos que habitualmente se tienen. Ademas
podremos que ver el porcentaje aproximado que ocupa su consumo en nuestra factura
y la razén por la que consume esa proporcion:

ELECTRODOMESTICO  CONSUMO MEDIO CAUSAS

Frigorifico 30,6% La necesidad de estar todo el dia encendido
lo posicionan en primer lugar.

Television 12,2% El uso abusivo de nuestra pantalla es
doblemente malicioso, por un lado, el
consumo, y por otro el coste de no realizar
otra actividad mientras vemos la TV.

Lavadora 11.8% El uso de este gran electrodoméstico ha
supuesto un gran avance antes y después
en nuestras vidas, y por consiguiente en
nuestro gasto doméstico.

Stand by 10,7% Un amigo de color rojo que todos tenemos
en casa.
Horno 8,3% ¢Qué ha pasado con los hornos de gas? ¢

Por qué ami?

Ordenadores 7,3% Un elemento basico para el trabajo y para
nuestra casa

Congeladores y 6,1% El abuso de ambos se hace notar en nuestra
Lavavajillas factura
Secadoras 3,3% Demasiado uso en invierno

10—



Y ADICAE ANDALUCIA W

1.2.2 COMPRA INTELIGENTE

Los electrodomésticos mas antiguos son el mosquito de nuestra factura, hacen
gue suba su consumo ya que lo necesitan para poder realizar sus funciones, por ello,
cuando necesites cambiar de electrodoméstico pdsate a uno con categoria A+++ que
consume alrededor de la mitad que uno de categoria A, vy si tu frigorifico es de una
categoria inferior se notara mucho mas la diferencia.

La tecnologia de resolucién de nuestras pantallas de televisién no sélo deben ser
un reclamo estético y visual a nuestras vidas, debemos saber que la diferencia en el
consumo de una television de tubo (120 Wxh) es alrededor de un 400 % mayor que
una LCD (32 Wxh).

1.3.- APAGA EL GASTO

Aire Acondicionado Vs Ventilador:

AIRE ACONDICIONADO

Pensando en un aire acondicionado estandar,
supongamos que el nuestro nos pide 2000W, o lo que
es lo mismo, 2KW, y supongamos también (tirando a
la alza) que lo encendemos 8h cada dia. Entonces:

2KW x 8h encendido al dia = 16kWh / dia
16kWh x 30 dias (un mes) = 480kWh/mes

Ahora multiplicamos ese resultado por el Término
Energia, en el caso de Factor Energia:

0,122699¢€.
480kWh x 0,122699€ = 58,90€ / mes.

VENTILADOR
Ventilador de 55W x 8h al dia de uso = 440Wh/dia

440Wh x 30 dias (un mes) = 13.200Wh = 13,2kWh/
mes

13,2kWh x T.E (0,122699€) = 1,62 € / mes

Si quieres bajar la temperatura de tu casa,
baja las persianas y toldos, y aprovecha las horas
nocturnas para ventilar y refrescar las estancias.

I —— 11
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1.3.1 AHORRO EN EL CONSUMO

e Nuestra amiga la lavadora, es cada dia mas protagonista en nuestras vidas,
pero su uso reiterado y un mal cuidado pueden hacer estragos en nuestro
bolsillo, por ello no pongas lavadoras a la mitad, ni abuses del agua caliente ni
los programas largos. Tienes que tener en cuenta que los programas ECO, no
ahorran en energia sino en agua.

e ElStand By es el modo suspensidn de nuestros electrodomésticos, por ejemplo,
la televisién, aunque no sea un consumo alto, (0,10 Wxh), si se multiplica
por varias horas y dias y le sumamos otros electrodomésticos se hace notar
en nuestra factura. Desenchufa todo lo que no estés usando de la corriente
eléctrica.

El gasto de una bombilla LED, es de 4 6 5 W, por su parte una bombilla antigua es
de 25W, un 500% mas a la hora.

iPasate a la nueva era, menos consumo, no se calientan,
mejor luz y mayor vida otil!

e Si tienes varios aparatos conectados a una
regleta, o estds en busca de una, acuérdate que
sitienen botdn de paso de electricidad sera mas
facil controlar el gasto, pero no olvides que si
dejas conectados varios aparatos a esta y no se
estan utilizando se estara gastando igualmente
un poco de energia, lo que supondra el gasto
en la vida util de los aparatos y un gasto de
energia que no se ha amortizado ya que sigue
circulando electricidad al resto de los aparatos
aunque estos no estén en funcionamiento.

e NO TE OLVIDES: el uso de una regleta no
reduce el consumo de los electrodomésticos,
son una fuente de alimentaciéon a varios
electrodomésticos, pero se consume lo mismo
que si estuvieran conectados por separado.

Actualmente la mayoria de electrodomésticos cuentan con una etiqueta que nos
permite identificar su nivel de eficiencia energética, pero como anteriormente no era
asi, los aparatos antiguos tienden a consumir mas; si el tuyo tiene ciertos afios, valora
cambiarlo por uno mas eficiente.
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Elige un aire acondicionado no muy potente. Necesitas refrescarte, no conseguir
la temperatura del Artico, de modo que controlando la potencia y la temperatura,
puedes controlar el gasto eléctrico. Si, ademas, el aparato cuenta con tecnologia
inverter, también estaras contribuyendo a un consumo mas eficiente ya que mantendra
la temperatura de confort de forma estable sin ciclos de encendido y apagado.

1.3.2 TRUCOS BASICOS
Estancia que no uses, no la dejes encendida, tu casa no es un platé de television.

Si usas vitroceramica, utiliza el calor residual para poder finalizar tus platos,
puedes hasta freir huevos con esto.

En verano, si utilizas aire acondicionado, mantenlo a una temperatura normal
(entre 24 y 26 grados), y nunca a una diferencia mayor de 12 grados con el exterior
y por supuesto, no lo utilices cuando no estés en casa tus plantas y animales no lo
necesitan.

2.- AGUA MI PRECIADA AGUA

El agua, es un bien necesario que utilizamos cada dia en muchisimas acciones
como: ducharnos, cocinar, hacer la colada, limpiar nuestra casa, hidratarnos, limpiar
nuestro coche etc. Debemos ser mas responsables con esto, ya que el agua es un bien
€scaso.

Segun las estadisticas, un espafiol gasta de media 171 litros de agua al dia. (Eres
un despilfarrador? éTienes el grifo roto y no se puede cerrar? ¢Es gratis? La respuesta
esperada es NO, por ello, desde ADICAE Andalucia estamos muy concienciados con
el gasto medioambiental y te damos los siguientes datos para que seas consciente de
esta situacion.

La persona consumidora gasta unos 150 litros de agua cada vez que se bafia, sin
embargo, con una ducha rapida es mas que suficiente para el aseo diario, y se reduce
el gasto a la cuarta parte, unos 50 litros con una ducha de 5 minutos.

Cada vez que tiramos de la cisterna, gastamos 20 litros de agua, si esto ademas lo
multiplicas por las veces que vamos al baiio y en muchos casos dependera ademas del
numero de miembros de la familia, imagina como multiplicamos el gasto.

A la hora de cocinar, el uso de agua es casi siempre esencial, pero si tienes
posibilidad, utiliza el agua de cocinar para varias veces y alimentos, recuerda que
puedes cocer pasta, verdura y legumbres todas a la vez, y que una vez cocidas estas
aguantan en el frigorifico mucho tiempo, asi ahorrardas mucho tiempo, gasto de
electricidad (o gas) y agua.
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Si tienes plantas en casa, estas necesitan el agua que utilizan en sus funciones, no
es necesario que las riegues demasiado, ya que es contra productivo y pueden morir,
para ello, preguntale a un especialista.

Como hemos podido mostrar el gasto del agua es continuo en el hogar, pero
desgraciadamente cada vez escasea mds este bien. Esto supone que la facturacion
por este gasto empieza a crecer empezando a ser un coste econémico para la unidad
familiar importante, ya que no solo por su escasez, sino que ademas es una via de
recaudacion de la gran mayoria de los ayuntamientos.

2.1.- SEAMOS CONSCIENTES

Nuestros malos habitos de consumo hacen que el gasto vaya cada vez en aumento.
Esto hace que, unido al aumento de la poblacién mundial, los cambios climaticos y la
contaminacion, convierte al agua en una de las principales preocupaciones en todos
los paises.

Segun datos de Naciones Unidas, cada dia mueren unas 25 mil personas como
consecuencia de una mala gestion del agua. En gran parte del mundo este recurso
esta sometido a despilfarro, vertidos industriales y urbanos, contaminacion de origen
agricolay otros elementos negativos que afectan notablemente la calidad, tanto de las
aguas superficiales como subterraneas.

El consumo doméstico de agua en Espaiia, como deciamos, es de unos 171 litros
por habitante y dia. Esto significa que una familia de 4 personas supera los 20.500
litros mensuales.

Este hecho, con los consejos que podemos daros, y con la ayuda en muchos
caos de la propia administracion, puede mejorar y cambiar para bien. Por ejemplo
en Zaragoza han reducido su consumo diario hasta 104 litros de agua por persona y
dia. Actualmente se capta un 30% menos de agua que hace 30 afios, cuando la ciudad
contaba con 200.000 habitantes menos.

Piensa también, que el consumo de otros productos o servicios también
contribuye a un incremento del gasto indirecto de agua. El agua es imprescindible para
producir alimentos, pero también para regar los campos de algoddn de tus vaqueros,
para refinar el combustible que los ha traido hasta tu casa o para fabricar la bolsa de
plastico de la tienda.
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2.2.- TIPS PARA AHORRAR Y SER RESPONSABLES

En la ducha:

Utiliza los distintos cabezales del mono mando de la ducha para una mayor
utilizacion del agua.

Modjate el cuerpo, corta el agua, enjabona y enjuaga. No dejes el grifo abierto
mientras te enjabonas, ahorraras hasta 30 litros en cada ducha.

Una ducha media deberia ser de 4 a 6 minutos, para controlar esto, utiliza un
reloj en la ducha para cronometrar el tiempo que pasas en tu ritual diario.

Acuérdate que no estds en un spa, la ducha es necesaria ! pero no te relajes i

Alarga el tiempo entre el lavado del pelo , lavalo cuando lo necesites ; para
prolongar este espacio hay infinidad de trucos y productos cémo los jabones
sélidos, ricos en sustancias que daran buen aspecto a tu pelo, buen olor y lo
mejor es que ! no son contaminantes j

Pon un cubo debajo del grifo para recoger el agua fria que no utilices mientras
llega el agua caliente, asi podras fregar el suelo sin gastar el doble.

En el baho:

Ademds, si quieres ahorrar mucho mas, puedes introducir algun objeto con un
volumen importante en la cisterna, por ejemplo, una botella o unos ladrillos,
esto hara que la cisterna se llene mucho antes y no desperdicies agua.

En la cocina:

Pon el grifo un cabezal para ahorrar agua (perlizador), esto te ayudara a ahorrar
hasta un 60% en el gasto diario y no son caros.

Utiliza el lavavajillas en vez de lavar a manos, pero llénalo hasta el maximo
de su capacidad, jugar al tétris con la vajilla puede ser un juego para toda la
familia.

Reutiliza los vasos, si s6lo bebiste agua en la comida utilizalos también en la
cena.

Menos es mas, y en la cocina cuantos menos artilugios y herramientas para
cocinar uses menos tendras que lavar.

Utiliza las manos para manipular alimentos frios, y no utilices una cuchara para
echar la sal, otra para el aceite, otra para mover la comida...
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En la limpieza:

o Utiliza el agua de la ducha (del tip anterior) para fregar, regar, o darle de beber
a tus mascotas.

¢ Para el mantenimiento de la casa, friega la casa una vez a la semana, barre o
pasa la mopa los demds dias.

Para las plantas:

e Sivas a estar un tiempo fuera de casa, riégalas antes de irte (sin exceder) y si
es necesario, cubre el plato de la base de agua si la ausencia es prolongada.

Aprovechamos estos consejos de ahorro de agua para tener en cuenta, ademas,
unos consejos generales para cuidar en el hogar y poder mejorar no sélo nuestra
economia, si no también nuestro planeta, ADICAE Andalucia quiere que todos seamos
unas personas consumidoras responsables:

e Si eres responsable con nuestro medio ambiente, utiliza menos productos
quimicos (que son muy contaminantes) y pasate a una alternativa mas
ecoldgica y barata, el uso del bicarbonato y el vinagre de limpieza es igual de
eficaz que la mayoria de los productos de limpieza del supermercado, siendo
mucho mas baratos. Utilizalo para limpiar bafios, cocina, u otras estancias, por
ejemplo: el vinagre de limpieza puede reemplazar al suavizante de la lavadora, al
friegasuelos, y al limpia-cristales, ya que es desinfectante, da brillo y no deja olor.

Existen alternativas ecoldgicas para la limpieza de cristales, en las que sdélo
utilizards un poco de agua junto a una bayeta ecolégica de micro fibra, asi ahorras en
tiempo y en productos de limpieza.

La utilizacién del limon para limpiar superficies y desinfectar es desde hace mucho
una manera barata de reducir el uso de productos nocivos cémo la lejia.

Si tienes cacerolas o sartenes en mal estado, el kétchup (por el alto contenido en
vinagre) quitara los restos de quemados y grasa del uso normal del dia a dia, asi no
tendras que utilizar productos quita grasas que son totalmente quimicos y malos para
el medio ambiente.

Haz en casa jabdn con aceite, es facil, barato y una actividad para hacer en familia,
y sus usos son los mismo que cualquier jabdn, sus usos son infinitos desde la limpieza
de manos a hacer la colada. Para ello, tendras que diluir muy lentamente % kilo de
sosa caustica en 2 y % de agua, tendras que dejarlo enfriar un par de horas, tras ello,
mezcla sin parar de remover, la mezcla con el aceite usado, unos 2 litros. Cuando esté
todo bien mezclado, tendrds que guardarlo en torno a un mes.
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\

3- RETOS DEL AHORRADOR

1.

Te proponemos el reto de contar el nimero de horas que pasas delante
de la televisién durante una semana, apuntarlo en un papel, para que
seas consciente de que podrias estar realizando otra actividad que te
gratifique mas a nivel personal o profesional. ¢Cuanto hubieses ahorrado?
Por ejemplo, si pasa 2 horas al dia delante de la television, son a la semana 14
horas, y sabiendo que una media de lectura de una persona adulta son unas
40 paginas por hora, ¢cuantos libros podrias haber leido a lo largo del afio?
¢éPodrias haber aprendido a hablar un nuevo idioma para tus competencias
profesionales?

Escribe en una libreta la cantidad de productos de limpieza que tienes en
casa, con su precio aproximado, écudnto dinero ahorrarias si tomaras una
alternativa ecoldgica utilizando jabdn natural hecho por ti? ¢Y si utilizaras
bicarbonato y vinagre para limpiar?

e El precio medio del vinagre de limpieza es de: 1,80€/litro
¢ El precio medio de un kilo de bicarbonato es de: 1,05€/Kg.

Haz una yincana en casa realizando con toda la familia actividades
cronometradas, empieza con la ducha ¢Quién es el mas rapido? ¢Quién ha
limpiado los cristales antes? ¢Quién ha colocado mejor los platos y vasos
en el lavavajillas? Punttate positivamente con un punto, y quien gane en 5
actividades jElije la actividad del fin de semana!
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PARTE II: ALIMENTACION RESPONSABLE
1.- CONCIENCIA-TE

El consumo ha cambiado espectacularmente en la ultima década, las personas
consumidoras se han preocupado por la procedencia y propiedades que conlleva
tomar un alimento u otro.

La era de la informacién digital ha favorecido el crecimiento de la toma de
nuevas alternativas al consumo tradicional; en el ambito del consumo alimenticio el
impacto de las nuevas tendencias ha sido mucho mayor que en otros. Las personas
consumidoras pueden acceder de manera rapida y casi veraz a la informacion sobre
un producto, ingrediente o componente de cualquier producto del supermercado;
pero incluso ademas, las personas consumidoras pueden llegar a adquirir productos
alimenticios Unicamente con el uso de las nuevas tecnologias.

ADICAE Andalucia ve necesaria la introduccién en este cuaderno didactico de
este apartado de alimentacion responsable, huelga decir que cémo seres humanos la
alimentacion es imprescindible para nuestra supervivencia. Esto nos lleva a reflexionar
que cuanto mejor y mas saludable sea esta alimentacion no solo beneficia a nuestra
salud sino que ademas podemos conseguir un cambio favorable del planeta para un
beneficio global de la humanidad.

En las Ultimas décadas el carro de la compra se ha convertido en un contenedor
de residuos plasticos que ocupan mas que los propios alimentos. Estos residuos en su
gran parte son los que estan perjudicando y contaminando el planeta, que es al fin
y al cabo, de donde provienen nuestros alimentos. Un planeta contaminado es una
naturaleza contaminada por lo tanto, un producto natural contaminado.

Si a todos estos alimentos afiadimos todos aquellos productos quimicos y
artificiales para “mejorar “un producto natural, sandias sin pepitas, tomates mas
grandes, tres cosechas al afio, etc. Al final ese producto “natural” acaba siendo un
articulo puramente artificial que nuestro cuerpo debe asimilar.

Este exceso de productos quimicos y de abuso de la naturaleza nos ha llevado a
reivindicar aquellos productos naturales y de produccidon tradicional que conservan
todos los beneficios propios de su existencia y que aportan a todas las personas
consumidoras calidad de vida y salud.
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1.1.- ;QUE ES QUE?

La cercania de los alimentos de denominacién BIO, ECOLOGICO u ORGANICO ha
supuesto la toma de contacto con alimentos que hace unos afios era bastante complicado
encontrar ya que el estudio de nuevas alternativas de consumo alimenticio a implicado a
las personas consumidoras a preocuparse por el etiquetado, las caracteristicas o la forma
de cultivo de los productos de su cesta de la compra.

Estanueva cestadelacompranoshallevadoapreguntarnoslaveracidady elsignificado
de tales denominaciones, por ello, desde ADICAE Andalucia queremos contribuir a tener
mas claro los conceptos que el marketing de las empresas de alimentacién nos muestran.

Por tanto, cuando recorremos un pasillo de un supermercado, preocupados por
la calidad y procedencia de unos alimentos, es facil de hallar las denominaciones BIO,
ECOLOGICO Y ORGANICO. Estas denominaciones tienden a marear a las personas
consumidoras y al fin y al cabo no tener muy claro que es lo que las diferencia de los
demas productos y el excesivo precio que hay que pagar por ellos.

Segtin la normativa europea, el distintivo de BIO, ECOLOGICO U ORGANICO, sélo
reconoce la veracidad del concepto ORGANICO, y es que se denominan asi a los productos
que se han cultivado, recogido y tratados sin haberles aplicado ningun tipo de pesticidas,
ni fertilizantes quimicos ni tampoco transgénicos.

Estos productos, certifican su calidad y su denominacién ORGANICA gracias al sello
gue nos da fe de haber pasado unos controles estrictos de calidad necesarios y haber
pagado por ello.

Las denominaciones BIO y ECOLOGICO provienen de las mismas caracteristicas
comunes de los productos orgdnicos, pero se denominan asi por una cuestiéon de idioma.
Asi que no te fies del marketing y reconoce estos productos tal y cdmo son.

En Espania, existen cultivos de productos ecoldgicos y los de mayor importancia estan
en Almeria, y aunque parezca complicado pensar que el cultivo intensivo no pudiese ser
ecoldgico y que aplicarian infinitos quimicos para el desarrollo rapido de los vegetales, los
examenes de la Unién Europea no mienten, son de cultivo ECOLOGICO.

2.- PLANTA TU CIUDAD

ADICAE Andalucia en pos de una mejora social y la defensa de las personas
consumidoras y mas responsables, introduce en este cuaderno didactico la opciéon de
crear huertos urbanos, grupos de consumo y fomento del kildmetro cero en el ambito
alimentario no sélo como beneficio que explicdbamos anteriormente, a nivel de salud y
alimenticio, sino yendo mas alld y favoreciendo para que las ciudades, con la aportacion
particular de las personas consumidoras tengan un mayor nimero de puntos verdes. Cémo
todos bien sabemos cualquier aumento de puntos verdes en estas grandes extensiones
urbanas de asfalto y hormigon siempre son una buena opcién, por ello, ADICAE Andalucia
promueve la creacién masiva de mini huertos en todos los hogares.
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2.1.- HUERTOS URBANOS

Las ciudades se han volcado con los huertos urbanos, y cada dia proliferan mas en
cualquier lugar, no es dificil encontrar una ciudad que tenga varios huertos urbanos,
pero, éQué es un huerto urbano?

Especificamente, es eso, un huerto en la ciudad; en la practica es donar por parte
de un Ayuntamiento un espacio a un grupo de personas (una asociacién de vecinos
y vecinas, un colectivo etc.) para poder explotarlo y obtener productos frescos y de
buena calidad de forma gratuita a las personas que lo cuidan. De esta manera, se da
vida a espacios que no tenian ningun uso y se involucra a personas en un fin social
gue mejora las relaciones humanas y ofrecen la oportunidad de conocer y ensefiar las
capacidades que da la tierra para poder alimentarse.

Algunos grupos realizan aparte de sus labores de la tierra, otras actividades con
personas del entorno, como pueden ser excursiones a nuevos huertos urbanos, cursos
y talleres de elaboracion de un huerto, formas saludables de comer bien etc.

PLANTAS PEQUENAS
o Rabanos
o Zanahorias
o Cebollas

o Espinacas
o Beterragas
o Lechugas
o Perejil

2 PLANTAS
PLANTAS GRANDES .

VERTICALES
© Coles o Tomates
0 Bracolis 0 Pepinos
o Coliflores © Vainitas
o Pimientos iy © Arvejas
© Berenjenas : - J © Menestras

Por otra parte, algunas de las empresas de nueva creacion o con un objetivo mas
ecoldgico habilitan zonas en sus azoteas donde se ha instalado un huerto urbano, el
cual lo cuidan y cultivan sus trabajadores con el fin de poder obtener productos de
temporada directamente desde el trabajo. Estos huertos urbanos se cultivan sobre
recipientes con sustratos adecuados e incluso pueden llegar a realizarse sobre mesas
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de cultivo especialmente construidas para este fin. Destacar que también se puede
emplear la técnica de cultivo hidropédnico.

Algunas ciudades como Sevilla son pioneras en este tipo de herramientas, ya que
es la ciudad con mayor nimero de huertos urbanos por metro cuadrado, y es que
para elaborar un huerto urbano no se necesita un gran espacio, pero si tener claro las
capacidades de la tierra que tenemos para poder labrarla.

No es lo mismo, tener una pequefia terraza en el centro de la ciudad que un
terreno en un solar de mil metros cuadrados. Pero lo importante, es querer y estar
motivado.

Las capacidades de cada huerto son diferentes, por ejemplo, en una pequeia
terraza podemos cultivar alimentos de un volumen pequefio, como pueden ser
plantas aromdticas (albahaca, romero, tomillo...) e incluso podemos cultivar tomates,
habas, rabanitos, zanahorias si tenemos un espacio mayor.

2.2.- COSECHA URBANA

El tener en nuestra azotea, terraza,
un pequeio terreno en la ciudad etc. un
huerto con una diversidad de productos
nos beneficia en que llegado el momento
recogemos la cosecha. Esta cosecha no solo
es la recompensa de un trabajo bien hecho
sino que ademas es nuestra aportacion al
medioambiente, por lo tanto al planeta.
Ademas de esto, de manera particular los
beneficios de estos huertos urbanos son:

¢ Fomenta habitos alimenticios mas saludables, mejora tu salud y la de los tuyos.
e Satisfaccidn por consumir nuestros propios cultivos.

e Ahorramos dinero. El coste de producir nuestras propias hortalizas es muy
inferior al precio de mercado.

e Alimentamos una cultura que en algunas ciudades se habia perdido.
¢ Nos hace entender, valorar y respetar la naturaleza.

e Aumentamos las zonas verdes en las ciudades, tan necesarias en la mayoria
de ellas.

e Reducimos nuestra huella de carbono ya que los productos son locales, tan
locales que no tenemos que movernos de casa para obtenerlos.
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2.3.- BASURA DE LUXE

El compost es definitivamente uno de los métodos mas sencillos y eficaces para
enriquecer el suelo y hacer que tu jardin o huerto sea mas productivo. Lo que se
necesita son restos de comida y todas las sustancias ricas en nitrégeno, como hierba,
hojas o paja...

Hacer compost casero es una actividad ideal para el entretenimiento familiar,
una forma perfecta de acercar la naturaleza a los mas pequefios y pequefias de la casa
e incluso a nosotros mismos, de trasmitir valores de consumo responsable, reciclaje,
respeto por el medio ambiente, etc.

Sobre todo, la mejor parte es poder hacer crecer frutas y verduras con ese sabor
de antes que ahora solo mantienen los productos puramente naturales y tradicionales.

Preparar nuestro compost no tiene apenas dificultad, pero si debemos tener
claras estas tres ideas importantes:

1. Teneruncompostador donde hacer nuestro compost, un recipiente adecuado
en el que ir afladiendo la materia prima que, poco a poco, se convertira en
compost. Este recipiente lo podemos comprar o, mejor aun, hacer nuestro
propio compostador reciclando y dando una segunda oportunidad a objetos
que ya han cumplido su labor inicial como, por ejemplo, tiestos viejos, palets
de obra, cajas de fruta de madera, etc. Hay muchos tutoriales en internet
para poder aprender a hacernos nuestro propio compostador.

2. La mezcla de compost va a ir creciendo a partir de diferentes tipos de
materias primas: cascaras de huevo, peladuras de frutas y de verduras, pieles
de patatas, ramitas, paja fresca, hierba himeda, posos de café... La clave esta
en combinar el azlcar, la celulosa y el nitrégeno de los diferentes desechos
organicos con el fin de preparar ese abono organico que, en esencia, es el
compost.

3. El riesgo mas importante de preparar compost casero es que los desechos
se pudran y no consigamos nada mds que una masa informe y pestilente.
Evitaremos ese riesgo de dos formas:

¢ Intercalando en capas alternas los desechos himedos y secos.

e Ventilando periddicamente nuestra masa de compost.
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Los pasos a seguir para preparar un compost son tres:
Paso 1. El compostador

El compostador es la caja o recipiente en la que iremos afiadiendo las distintas
capas de desechos que se convertirdn en el compost.

Puedes utilizar y reciclar casi cualquier cosa: un macetdn grande que ya no uses,
una caja de madera, un tiesto... Cualquier recipiente sirve, siempre y cuando no esté en
contacto directo con el suelo. De esta forma, si utilizas un tiesto o una caja de plastico,
realiza unos agujeritos en la base y coloca una primera capa de tierra y una segunda de
materiales secos como paja, restos de ramas de poda, serrin, etc. Estas primeras capas
secas evitaran que el fondo de tu compostador se pudra y estropee la mezcla.

Paso 2. Anadir los desechos organicos

iAtencién! Debemos tener muy claro y hacérselo saber a los nifios y nifias de la
casa es que el compostador no es un cubo de basura, sino un recipiente que luego
servira para enriquecer la tierra de nuestro huerto urbano o de las plantas.

En este contenedor afiadiremos por capas diferentes productos o desechos, como
peladuras de verduras y frutas, ramitas y hojas secas de los setos o plantas que
hayamos podado o recogido de algun parque y bosque, posos de café, cascaras de
huevo, etc. Los expertos recomiendan que vayamos intercalando capas de diferentes
productos hiumedos o verdes y secos, asi conseguiremos ese equilibrio 6ptimo que
necesita un compost de calidad.

Paso 3. Regar el compost

Nuestro abono organico casero necesita cierto grado de humedad para poder
ir formandose ese fertilizante artesanal que enriquecerda nuestros cultivos. Asi,
es necesario que lo reguemos de vez en cuando sin encharcar el contenedor, pero
procurando que la humedad penetre en las diferentes capas que hemos ido afiadiendo
a nuestra caja de compost.

Si seguimos estos pasos sencillos, podremos ir teniendo nuestro propio compost
casero que enriquecera todos los productos de nuestro huerto urbano, pero también
puede ser un beneficio para las plantas en general que tengamos en el hogar.
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3.- ;LO HACEMOS?

Las grandes empresas de la alimentacion controlan todo el mercado mundial,
y es que las grandes compaiiias son responsables de toda la alimentacién mundial,
influyendo en el precio, el beneficio, y todo el proceso de produccion y alimentacién
(semilleras, fertilizantes, fitosanitarios, empresas de distribucién etc). Se estima que
10 empresas controlan en 90% de los productos que tomamos, y esto nos repercute
de manera muy directa.

Desde ADICAE Andalucia, concienciados por una nueva forma de consumir,
y existiendo tantas y mejores alternativas, hemos pensado que si quieres ser una
persona consumidora responsable, puedes tomar alternativas como los Grupos de
Trabajo, en los que un grupo de personas se organizan y deciden adquirir productos
directamente al productor, sin personas intermediarias, sin transporte y sin grandes
empresas de por medio.

3.1.- GRUPOS DE CONSUMO

¢Para qué hacer un grupo de consumo? La respuesta es facil, porque haras posible
que pequeias empresas y personas productoras locales se beneficien directamente,
sin tener que ser personas esclavizadas por las grandes multinacionales que controlen
el precio y menosprecien el valor de sus productos.

e Porque ganaras en calidad, en confianza y sostenibilidad con un trato directo,
mas cercano y calido que el de un hipermercado.

e Porque aprenderas a ejercer un consumo responsable, y a conocer cudles son
los alimentos de la temporada, frescos y de mejor calidad

e Aprenderas a conocer su entorno de produccién, conoceras directamente las
instalaciones.

e Aprenderas a ser una persona critica con lo que te ofrecen

e Aprenderas a descubrir el gran marketing de las multinacionales y a no pagar
mas por un producto de menor calidad.

e Porque apoyan el desarrollo local sostenible y a mantener la biodiversidad en
nuestro entorno.

e Porque permiten acceder a productos que no estan disponibles en las grandes
superficies

e Podras adquirir productos a precios asequibles, facilitando el ahorro familiar.
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3.2.- INICIATIVAS POPULARES

Algunas de las nuevas iniciativas denuncian el desperdicio de alimentos que
existe por parte de los supermercados por no contar con los estrictos canones de
belleza que impone la legislacién.

En cuanto a datos, se estima que entre el 25% y el 40% de las cosechas son
desperdiciadas por parte de las grandes cadenas, pero ademas, un tercio de los
alimentos que compramos acaban en el contenedor de basura, la mayoria con
la posibilidad de ser ingeridos, por lo tanto 80kilos de la compra anual, lo que se
traduce en 400€ anuales que son arrojados cada afio a las bolsas de basura sin
pensar en un segundo uso.

Por ello, grupos de consumo y grupos ecologistas recogen firmas para poder
cambiar la ley de Seguridad Alimentaria con el fin de la donacidon de los alimentos
que no sean apropiados para la venta a comedores escolares y centros sociales.

Desde Sevilla, llega una iniciativa que lleva realizdndose desde 2009 en las
instalaciones del barrio de San Jerénimo, donde se habilitdé un espacio que formaba
parte de un vivero de la Expo 92, que fue rescatado con un fin ecoldgico y social
dénde coexisten pequefias parcelas de 50 metros cuadrados que son destinados a
huertos urbanos para auto consumo, ademas tienen gallinas y gallos.

Tienen ademas, la iniciativa
que consiste en el intercambio
de un kilo de restos de comida
organica, que destinan para la
alimentacion de gallinas y gallos,
por un huevo; estas gallinas
de alimentaciéon  totalmente
ecoldgica ayudan junto con el
compost a la elaboracion de un
magnifico abono para nutrir el
suelo. Por lo no sélo alimentan
a los animales y nutren el suelo
con esta iniciativa, si no que ya

ha eliminado de los vertederos
de basura varios cientos de
toneladas.
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4.- UN MUNDO EMBASADO

Desde que el ser humano empezd a tratar los alimentos y a usar las plantaciones,
hemos ido buscando la mejor manera de poder conservar en el tiempo los alimentos
para que perdure lo mas posible. En este afan, se han ido descubriendo distintos
recipientes, de los iniciales de tierra, piedra o barro, hasta los actuales que son de
lata, cartdn y plastico. En muchas ocasiones esta conservacion esta justificada, ya
que es para larga temporada e incluso para el traslado a grandes distancias. Pero este
concepto, de unos afios a esta parte, lo hemos desvirtuado; embalamos una pieza de
fruta en una bolsa de plastico para recorrer los escasos metros que hay desde el lugar
de nuestra compra hasta el hogar, produciendo asi un gasto ecoldgico innecesario de
todo punto de vista.

El uso del plastico y de otros materiales dafinos con nuestro medio ambiente es
demasiado superfluo, cuando recorremos los pasillos de un supermercado podemos
ver que en cualquier estante hay algun producto que lleva plastico, pero cuando
llegamos a la seccidn de frutas y verduras estd repleta de plastico prescindible para
el envasado de nuestra fruta, ¢Si compramos frutas y verduras para comer comida
natural, por qué nos la envuelven en algo que no lo es?

4.1.- PLASTIFICADOS

El plastico se ha integrado en nuestro dia a dia, y se nos hace impensable vivir sin
él. Miremos a donde miremos, estaremos rodeados de plasticos de todo tipo.

Hay multiples estudios cientificos que corroboran que el uso del plastico es una
amenaza para la salud, ya que algunos plasticos comunes liberan sustancias quimicas
nocivas en el aire, los alimentos o bebidas. Estas sustancias liberadas no se ven, pero si
utilizas plastico en tus alimentos (embalajes, recipientes, botellas,...) lo mas probable
es que estés consumiendo parte de estas sustancias toxicas en tu alimentacion.

Existen mas de 100 tipos de plasticos, aunque los mas comunes son 6, y se les
identifica con un nimero dentro del tridangulo (simbolo de reciclaje) a efectos de
facilitar su clasificacion para el reciclado.

Los 6 tipos de plasticos mas frecuentes son los siguientes:
e PET: Polietileno tereftalato

e PEAD: Polietileno de alta densidad

e PEBD: Polietileno de baja densidad

e PVC: Policloruro de vinilo

e PP: Polipropileno

e PS: Poliestireno

Ademas de estos 6 tipos, podemos definir un séptimo tipo, OTROS, entre los que
incluiriamos policarbonatos, poliamidas (nylon).
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En la siguiente tabla, se muestran los tipos junto a sus aplicaciones mas

importantes y su uso tras el reciclaje.

Termoplasticos Aplicaciones Usos despues del reciclado
Paolelilano eraftalate | PET n Bolelias, envasado o Texifes para bolsas, onasy
1 productos alimenticos, welEs mautcas, ceerdas, hilos
L‘} moguetas, refusrpoa
per | MEumMalices da coches.
Folietileno alta FEAD Botelias para producios Bolzas indusirizles, boelias
danscad ? alimanticies, datargentas, detrqaniis, cantendones
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Los diferentes tipos de plasticos pueden generar diferentes riesgos sobre la salud

humana en funcién de los tdxicos que pueden producir:

PLASTICOS A EVITAR:

N
ad

aS
&R

TIPO 1: PET (POLIETILENO TEREFTALATO)
RIESGOS: Pueden desprender antimonio y ftalato

TIPO 3: PVC (POLICLORURO DE VINILO)
RIESGOS: Desprenden plomo vy ftalatos, entre otros. También pueden emitir

gases de productos quimicos toxicos.

TIPO 6: PS (POLIESTIRENO)

n
(dA)

RIESGOS: Pueden desprender cancerigenos y alquilfenoles estrogénicos
(bisfenol A)

Por esto, los que tienen los nimeros 2 y 5 serian los menos dafiinos. Pero
debemos ser conscientes que todos los plasticos son perjudiciales para nuestra salud.
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4.2.- DESEMBALA TU VIDA

Como hemos podido ver anteriormente, debemos ser conscientes de la necesidad
de reducir la utilizacion de plasticos en nuestras vidas, ya que llegan a suponer un
riesgo para nuestras salud y la del medio ambiente, por ello, te dejamos unos consejos
para poder reducir el uso del plastico en tu dia a dia.

e Utiliza envases de bebidas que sean de cristal, o
acero inoxidable que permitan muchos usos y no
afecten a la calidad y salubridad de la bebida que
contengan.

e Compra a granel y utiliza bolsas de otros
materiales como la rafia para transportarlos,
también puedes utilizar cajas de cartén para
transportar legumbres o frutas

e Cuando vayas al supermercado pide que te
agrupen toda la comida de la charcuteria y
pescaderia en una sola bolsa.

e Olvida las pajitas de plastico y bebe directamente
del vaso.

e Enamorate de las bolsas reutilizables.

e Compra productos empaquetados en cartén o
vidrio.

e Sustituye las fiambreras de plastico por acero
inoxidable o de vidrio.

e Usa utensilios de cocina de madera, bambu o
acero inoxidable.

e Usa pinzas de la ropa de madera.
o Utiliza biberones de cristal para los bebés

e Haz zumos en casa, aparte de ser mas nutritivos
y de mejor calidad son mas baratos que
comprarlos hechos.

e Si eres mujer, pasate a la copa menstrual,
asi reducirds el uso de productos de higiene
femeninay ahorraras.

¢ No uses maquinillas de afeitar desechables.

e Sustituye el film de plastico o el papel de aluminio
para conservar los alimentos. Es preferible
sustituirlos por bolsitas de cierre hermético tipo
zip, elaboradas con HDPE/PEAD (tipo 2), un tipo
de plastico que no desprende toxinas.
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4.3.- MAR DE PLASTICOS

Plasticos:
icuanto tiempo tardan en descomponerse?

El mizsmio tiempo que hace gue.

Hilo de pesca Q * éDD anos V4 Caldn legd a Amémca (1452]
Botella - + 500 afigs | « @ Weciemntes (man
Cubiertos —_@ ' +400af0s | ) TSmO
Mechere _-4: 100 anos '.._,_ S hungid es Tanic (1912)
Vaso ' bﬁ_ ?5 aﬁDs ! / Terming la Il Gusma Mundial
> [1eas)
Bolsa ‘ 55 anos ) = Liegd ol homtee 2 ta Lisa
ol (mes
Suela de zapato 1D_ 2{} aﬁOS -’," 1" t=befomo mowil con pare
ﬂ f  tokade color(2000)
Colilla > - 1- 5 afnios (g Acciente oe Fukushima
= {2011}
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< (2075
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Nuestros objetos y enseres personales, la mayoria fabricados con plasticos,
pueden acabar adecuadamente siendo reciclados, incinerados o en un vertedero,
sin embargo, no siempre es asi, las condiciones climaticas afectan a este ciclo, pues,
pueden llegar al mar incluso cuando los tiramos a la basura, o a causa de las tormentas,
el viento o la lluvia pueden llegar a rios o mares afectando a la salubridad de estas
aguasy a la salud de los animales que en ellos viven.

Hoy en dia solo el 9% de todo el plastico que hemos producido y consumido
hasta la actualidad a nivel mundial se ha reciclado, el 12% se ha incinerado, y la gran
mayoria, el 79%, ha terminado en vertederos o en el medio ambiente. El 80% de los
residuos que encontramos en el mar proviene de tierra, mientras que el 20% restante
de la actividad maritima.
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Los plasticos que encontramos en superficie solo son la punta de iceberg, ya que
representan menos del 15% de todos los plasticos que hay en el mar. Actualmente se
han identificado cinco zonas de concentracidn conocidas como “sopas” de plasticos:
una en el indico, dos en el Atlantico (Norte y Sur) y dos en el Pacifico (Norte y Sur).
Estas zonas superficiales tienen una elevada concentracidon de microplasticos. En las
costas y el litoral también se pueden encontrar altas concentraciones de plasticos,
especialmente en regiones con altas poblaciones costeras, con sistemas de gestién de
residuos inadecuados, pesquerias intensivas, o turismo elevado.

5- RETOS RESPONSABLES

Desde ADICAE Andalucia, concienciados por la mejora de nuestro entorno te
incitamos a realizar un reto responsable basado en:

e Durante un mes reduce al minimo el consumo de plasticos en tu vida diaria, no
usando bolsas de plastico.

e Vacia de tu despensa aquellos alimentos envasados en plasticos, y no los
repongas en un mes.

e Durante este mes, no compres comida congelada, ya que llevan productos que
alteran nuestra salud y su envoltorio es de plastico.

e Acércate a comprar productos en el mercado y compra productos a granel,
pero recuerda, sin bolsa de plastico.

Este reto, no es sélo para que puedas lograrlo, si no para que seas consciente
de la dificultad que tiene el no llevar plastico en la compra. Ademas, ayudaras a los
comercios a concienciarse ante este problema.

Esperamos que con este reto seas mas consciente de los grandes cambios que
podemos hacer por nuestro medio ambiente.

iiRECUERDA QUE A PARTIR DE AHORA NASTI DE PLASTIC!!!
www.nastideplastic.wordpress.com
ENTRA EN LA PAGINA Y PRACTICA EL NASTI DE PLASTIC
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PARTE lil: LA FUERZA DE LO CERCANO

El consumo de proximidad es una de las principales caracteristicas de aquellas
personas consumidoras que denominamos responsables y solidarias. Esta actitud
en el consumo beneficia enormemente a la propia persona consumidora, pero ese
sencillo acto, de un menor esfuerzo, tiene una enorme repercusion, ya que el sencillo
acto de comprar en el comercio mas cercano, el producto fresco y natural genera una
economia mas diversificada ya que beneficia directamente a las familias participantes
del proceso de ese producto. Ya que en estos productos de cercania no encontramos
intermediarios; no existen grandes empresas de transporte; no se benefician las
grandes empresas internacionales; el beneficio es directamente para las personas
productoras y vendedoras. Como hemos venido mostrando en apartados anteriores,
ADICAE Andalucia tiene una especial preocupacion por la sostenibilidad y la conciencia
ecoldgica. Por ello, el consumo de cercania tiene unos beneficios econémicos de gran
calado, ya que la contaminacion, los gastos de carburante son reducidos para el bien
de la naturaleza.

Como personas consumidoras criticas, responsables y solidarias, lema que
ADICAE Andalucia trasmite siempre a todas las personas consumidoras, en el caso del
consumo de cercania podriamos decir que es el perfil indispensable para cumplir con
este lema.

1.- CONSUMO DE PROXIMIDAD

El consumo de proximidad hace referencia a la distancia que recorre el producto
desde que es elegido para venderlo hasta llegar a las manos de las personas
consumidoras, el consumo de proximidad intenta acortar estas distancias, apostando
por una forma mas sostenible con la calidad del producto y la economia familiar.
Ademads, también tiene que ver con la estacionalidad y la calidad el producto, ya
que poder consumir el producto fresco, de temporada y con todas sus propiedades
nutritivas éptimas benefician a nuestro propio organismo

En ADICAE Andalucia optamos por un consumo de cercania en el que las personas
consumidoras obtengan todos los beneficios del producto, sin haber sido manipulado
afiadiendo conservantes y procesos de ultra congelacion que reducen sus propiedades
alimenticias o que provenga de cientos de kildometros.

Consejos para comprar menos, mejor y de forma responsable

e Ten en cuenta la procedencia de los productos, asi fomentaras el comercio
local o de Comercio Justo.

e Mira las etiquetas de los productos e inférmate de todos los aditivos que llevan
jAléjate de ellos!
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e Compra a productores locales de tu zona.

e Visita el campo, las compaiiias hortofruticolas y las cooperativas, ademas de
ahorrar, obtendras un trato cercano y ayudaras a las pequefas empresas.

e Toma productos de temporada.

¢ No compres alimentos envasados o reduce su consumo.

e Prueba a hacer la lista de la compra semanal por anticipado antes de ir al
supermercado y busca en los estantes productos frescos y de comercio justo.

¢ Elabora un presupuesto mensual para gastos, y si tienes excedentes invierte en
una buena causa apoyando a pequefios campesinos.

e Sorprende a tu familia haciendo una visita al campo para que los mas pequefios
y pequefias conozcan que los alimentos no crecen en el supermercado.

1.1.-KM O

Como anteriormente hemos comentado, el consumo de proximidad también lo
podemos denominar de kildémetro 0O, este es el fin, conseguir que los productos que
nos llegan a la cesta sean en su totalidad de nuestro entorno.

Este tipo de consumo, ademas, retoma la dieta de temporada centrandonos
en los menus saludables de cada una de las temporadas del afio que la naturaleza,
de forma ldgica y natural, nos ofrece. Es l6gico que cuando estamos empezando el
invierno, para evitar resfriados y enfermedades invernales, tomemos vitamina C, es
asi como la naturaleza nos ofrece los citricos en el principio del invierno finales de
otofio; o también en primavera verano la naturaleza nos aporta frutas mucho mas
agua como son el meldn y la sandia ya que con las temperaturas elevadas del verano,
nuestros cuerpos necesitan mayor hidratacion.

También dependera del punto geografico donde vivamos lo que la Tierra nos
ofrece como alimento de temporada, y como los habitantes de esa region tienen que
adaptarse principalmente a lo que en esas tierras se produce y es lo mas beneficioso
para esa region

Los beneficios que nos aporta la compra de kilémetro 0 son:

e Sabemos de donde provienen los productos, ddandonos garantias de su calidad.

e Ayudamos al medio ambiente reduciendo costes de transporte.

¢ Ayudamos a pequefios y pequefias agricultoras con su explotacion y evitamos
el abandono de las zonas agrarias.

e Mantenemos las especies autdctonas.
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1.2.- MI TIENDA DE BARRIO

¢Te suena lo que es una tienda de ultramarinos? Eran esas tiendas en el barrio
donde padres y madres o tus abuelos o abuelas compraban los alimentos a diario.
Panaderias, mercerias, droguerias, fruterias, pescaderias, carnicerias y otros
establecimientos de tamafio reducido donde se ayudaba a la persona consumidora a
encontrarlo que buscaba, se le aconsejabay asesoraba sobre el producto y se le trataba
por su nombre, porque tendero/a y cliente/a se conocian muy bien. Eran lugares de
encuentro que fomentaban las relaciones sociales, donde habia espacio para las
charlas que ayudaban a conocer lo que comiamos. Era un tipo de comercio donde
encontrabas productos locales.

éEra? Eso parece. Porque hemos sustituido el pequefio comercio de proximidad por
enormes superficies comerciales ubicadas en las afueras de las ciudades. Alli podemos
encontrar casi de todo. Son un auténtico paraiso para las personas amantes de las
compras y apasionadas de las colas eternas ante las cajas. El lugar ideal para todas
aquellas personas que suefian con los atascos en las entradas y salidas de estos
inmensos complejos de tiendas y tiendas, donde cuesta encontrar a alguien cuando
buscas informacién sobre algo que vas a adquirir y donde incluso puedes llegar a
perderte y no encontrar la puerta de salida.
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El comercio de proximidad, busca suministrarnos los productos que las personas
necesitamos en nuestro dia a dia, evitdndonos desplazamientos innecesarios y
pérdidas de tiempo, puesto que todo lo podemos encontrar en las calles del barrio.
Afortunadamente, muchos ya se han dado cuenta de la importancia de fomentar
este tipo de comercio poniendo en marcha campafas de concienciacién como
en Barcelona o Madrid, porque el comercio de proximidad es salud para las personas
consumidoras, para la economia local y para el planeta.

Antes de que te asalten las dudas sobre cual es la mejor opcidn, te explicamos
gque no es necesario elegir una y desechar la otra, son tipos de comercio que se
complementan entre si. Puedes comprar de manera responsable tanto consumiendo
productos locales como productos de Comercio Justo en el caso de que los alimentos
se hayan producido en los paises del Sur.

Aunque estés adquiriendo productos lejanos, si estos estan certificados de
Comercio Justo tienes la garantia de que nadie en su cadena de produccion y
suministro ha sufrido injusticias. Tienes la garantia de que los agricultores y agricultoras
de los alimentos han recibido un salario digno por su trabajo y de que no ha habido
explotacioén infantil.

Un producto lejano pero procedente de Comercio Justo asegura el desarrollo
sostenible de los paises productores y mantiene los derechos de las personas
involucradas en su produccién porque busca un comercio basado en la transparencia
y el respeto para beneficiar no solo al consumidor sino también al trabajador. iBusca
el sello de comercio justo en cada producto!

Los comercios de proximidad con productos locales o de Comercio Justo v,
ademas, garantizan mercancias mas sostenibles, son fuente de vida para tu comunidad
y contribuyen a su desarrollo econdmico. En tu cesta de la compra esta el futuro de
estos comercios y de tu entorno.

¢Coémo quieres que sea tu barrio en un futuro? i Tu decides!

2.- COMERCIO JUSTO

Los productos de comercio justo cada vez estdan mas presentes en nuestras
vidas, sin embargo équé es lo que los diferencia? La respuesta es la solidaridad y el
apoyo a pequefios productores autdctonos en sus labores de cultivo y elaboracion de
productos.

El Comercio Justo es una forma de comerciar de manera solidaria y alternativa
al comercio tradicional de las grandes empresas, que fomenta el desarrollo de los
pueblos y zonas con mayores necesidades econdmicas, sus principales caracteristicas:
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¢ Un nivel adquisitivo que les permita sustentar a su familia.
¢ No se permite el trabajo infantil.

¢ Equiparacion salarial entre hombres y mujeres.

e Uso de técnicas que respetan el medio ambiente.

Reconocer los productos de Comercio Justo sélo hay que pasearse por la mayoria
de pasillos de los supermercados espaioles, 8 de cada 10 tienen en sus estantes
productos que pueden cubrir cualquiera de tus necesidades diarias, no solamente
encontraras alimentos como el café o el cacao, también puedes encontrar ropa,
complementos, cosméticos y articulos de belleza, enseres del hogar, elementos
decorativos o material escolar.

La gran parte de estos productos garantiza su procedencia y los identifica con el
sello Fairtrade, que certifica la procedencia y garantiza que el producto ha sido dotado
de los estdndares del Comercio Justo.

2.1.- ;QUE ES LO JUSTO?

A pesar de que aparentemente parece que en
las grandes superficies alimenticias nos ofrecen
un infinito abanico de productos, si miramos
detalladamente o hacemos una muy escasa
investigacidon descubrimos que todos los productos
pertenecen a un mismo grupo de empresas que
copan y controlan todos los mercados alimenticios.
Estas grandes empresas son monstruos de los
productos de supermercado, dado su poder y su
gran volumen, manejan los precios a su antojo, pero
incluso llegan a manejar la produccion de muchos
productos. Haciendo que muchos pequefios
productores y productoras tengan que someterse
a su mercado, reduciendo su ganancia a lo mas
minimo llevando una vida precaria a su familia.

También nos encontramos con un oligopolio dentro de los supermercados de
nuestro pais, estas grandes superficies de venta manejan la casi totalidad de las ventas
alimentarias, haciendo que las personas de los pequefios comercio de cercania, que
comentabamos anteriormente, acaben en ruina y cerrando.

En estos ultimos afios surge lo que denominamos como comercio justo que son
aquellas pequefias personas productoras, principalmente de paises denominamos del
sur, que eliminando a las personas intermediarias y no entrando en la “mafia” de esas
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grandes empresas alimenticias venden su producto lo mas directamente posible a
las personas consumidoras. Normalmente con precios dentro de mercado pero que
sabemos que los beneficios no se diluyen en complejos esquemas econdmicos, sino
que benefician directamente a las personas que han trabajado ese producto.

2.2.- UN MERCADO SOSTENIBLE

Para que un mercado pueda ser sostenible, tenemos que garantizar que los
productos que compramos cumplan unas sencillas indicaciones, por ello, desde
ADICAE Andalucia creemos necesario que las personas consumidoras sean conscientes
de esto; para hacer un mercado sostenible es necesario que:

e Cree oportunidades para las personas productoras, ya que constituye su medio
de vida, y lo hace de forma econémicamente viable y sostenible en el tiempo.

e Establezca relaciones comerciales justas que promuevan el respeto y la
proteccidon de los derechos de las personas, las culturas y las identidades
tradicionales, uno de los estandares del comercio sostenible, con el empleo
de métodos y técnicas tradicionales de cultivo, usando medios al alcance de
la poblacién local, alejados de los que promueven una explotacion masiva e
indiscriminada de los recursos.

¢ Vele por el respeto al medio ambiente: las técnicas empleadas en el cultivo
y la produccién, son absolutamente respetuosas con el entorno natural y
ecoldgicamente sostenibles.

e Estén absolutamente prohibido el trabajo infantil. El respeto absoluto a los
derechos de la infancia, y la lucha contra la explotacién laboral e infantil son
prioritarios.

2.3.- LA CESTA JUSTA

Para ser conscientes de la distribucion de los beneficios sociales y econémicos
que la cesta de la compra produce, tendremos que buscar el sello Fairtrade, que
certifica la procedencia y garantiza que el producto ha sido dotado de los estandares
del Comercio Justo.

Hace unos afios era muy escasa la presencia del comercio justo, pero cada vez mas
personas consumidoras se preocupan por estos aspectos y apuestan por productos
con el sello de comercio justo en su cesta de la compra. Esta actitud empieza a estar
también en las estanterias de las cadenas de supermercados, que desde hace algun
tiempo han incorporado este tipo de articulos a su oferta.

El comercio justo se inicid con el café como producto estrella. Después el
chocolate o el té. Pero hay productos tan variados como el arroz, la quinoa, el azUcar e

38\ ——



Y ADICAE ANDALUCIA W

incluso helados. Ampliar el mercado de posibles clientes es positivo para las personas
productoras porque incrementan las ventas y beneficia a toda la comunidad, en Espafia
el 72% de las personas consumidoras ha comprado alguna vez estos productos.

Queremos hacer un repaso de los tipos de productos que puedes incluir en tu
cesta de la compra justa:

e Alimentacién: se dan alimentos no
perecederos, como café, frutos secos, \ l /
legumbres... Tienen un origen de zonas con
tradicién de produccién del producto. Las
condiciones son favorables para los grupos
de personas productoras.

o Textil: el Comercio Justo también entra en
el mercado de la moda sostenible, con la
que estds contribuyendo a causas como l '
el desarrollo local y la sostenibilidad del
planeta.

e Cosmética: Podras encontrar cremas,
acondicionadores, maquillaje, perfumes...
Todo hecho con materiales respetuosos con
la piel y de la maxima calidad.

e Regalos: Uno de los inicios del comercio
justo fue la venta de la artesania local que
servia como fuente de ingresos para las
comunidades rurales, dando un toque
exoético al mercado.

¢ Productos de higiene: con jabdn hecho con
ingredientes naturales, que puedes usar
para la ropa o para tu cuerpo.

3.- RETO JUSTO

Te proponemos hacer un Grupo de trabajo para fomentar el consumo de
productos kilémetro 0O, para ello, reline a unos amigos y amigas para fomentar en tu
ciudad la creacién de mercadillos locales con productores locales.

También te propones formar parte de los grupos de consumo que ADICAE tiene en
algunos municipios, o crear un nuevo grupo de consumo, con las huertas de cercania.
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PARTE IV: VISTETE DE FORMA RESPONSABLE

Si es lo que parece. La moda, el vestir, el estilo, las tiendas, los estereotipos, etc...
También es posible convertirla en una actitud responsable. Este mundo de la moda,
que muchos califican de frivolo, sin estar muy desencaminados, hemos podido también
recuperarlo del frenesi consumista y falto de valores. ADICAE Andalucia defiende un
estilo para las personas consumidoras de consumo responsable incluyendo el que
estd dentro del armario.

Lo que ahora se denomina “Slow-Fashion” es una tendencia al alza en nuestro
pais en el que se intenta frenar el consumo compulsivo de ropa que en muchas
ocasiones tienen una vida muy corta en nuestras preferencias, un precio muy alto y
una calidad pésima. Con este nuevo movimiento se busca una mejora en las calidades
de la ropa, una duracién mayor en el tiempo y un precio mas ajustado. Todo ello, sin
olvidar los conceptos de las partes anteriores de este cuaderno didactico como son
ese comercio de cercania, esa responsabilidad con el medio ambiente y ese uso de
materiales propio y adecuado de una persona consumidora responsable y solidaria.

Desde ADICAE Andalucia somos conscientes de que este modelo de consumo en
la moda es ciertamente complicado, ya que las grandes empresas textiles son muy
poderosas, y saben jugar muy bien con ese sentimiento de imagen, de estar a la
moda, de integracién social a través de la estética que tenemos todas las personas
consumidoras. Aun en estas dificultades creemos necesario concienciarnos en todas
aquellas cosas perjudiciales que suponen este mundo de la moda; contaminacion,
explotacién de las personas, utilizacion masiva de recursos, despilfarro econémico,
explotacion de paises del sur, falsos estereotipos estéticos etc..

Con todo esto, ADICAE Andalucia quiere sacar a relucir también ese sentimiento
de persona consumidora critica y llevarlo a la calle para una mejora global ya que como
hemos podido ver, este negocio de la moda afecta a muchos sectores sociales de
nuestro planeta, incluso hace daifo a nuestro propio planeta convirtiéndonos en
complices de esa destruccion. En los proximos apartados veremos esa realidad y
aquello que debemos mejorar y concienciarnos no solo a nosotros, sino transmitirselo
a todos aquellos que nos rodean, porque recordemos, y no nos cansaremos de
repetirlo, que una persona consumidora, critica, responsable y solidaria, tiene mas
fuerza de lo que podemos imaginar.
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1.- MODA SOSTENIBLE

La moda sostenible, lo que denominamos “Slow Fashion” es una tendencia que
se preocupa por el consumo de mejor calidad de los productos textiles, junto con el
impacto medioambiental y econdmico que producen. Su propdsito es modificar las
conductas hacia un sistema que apoye al ambientalismo y la responsabilidad social.

La moda sostenible parte de la reduccion de tdxicos que son liberados a nuestro
medioambiente y la menor produccidon en cadena, realizando cada prenda con
productos menos nocivos y con un artesanado mayor, por ejemplo realizando prendas
de lana (bufanda) de forma manual.

Las personas disefiadoras estan introduciendo la conciencia ecolégica a través dela
utilizaciéon de materiales amigables y métodos socialmente responsables con la
produccion.

Asi pues, te propongo invertir en un armario sostenible que equivale a invertir en
prendas cuyo precio contribuye a un reparto justo de la riqueza, y las cuales estan
fabricadas con materiales naturales y orgdnicos, respetando los derechos humanos
durante su produccién.

Los materiales de la moda sostenible son:

Fibras Naturales Celulosa Algodon
Lana Seda Alpaca
Llama Vicufia Cashmere
Bambu Cafiamo Tencel

1.1.- EL ARMARIO RESPONSABLE

iHola! Soy tu armario, y vengo a ensefiarte qué medidas puedes tomar para que
ambos tengamos un consumo mas responsable de las prendas que tenemos, y
disfrutemos de nuestro medio ambiente sin ser tan agresivos con nuestro planeta.

e La durabilidad de las prendas ya que la ropa sostenible tiene que ser de mayor
calidad para su uso perdure en el tiempo y asi consumir menos en textil, asi
necesitaremos menos prendas en nuestro armario.

e Que estén fabricadas atendiendo a los derechos laborales y a un
comercio justo para contribuir a un reparto mas justo de la riqueza.

e Fabricacion a partir del reciclaje de otras prendas y materiales como el plastico
¢ El embalaje debe reducirse al maximo ya que no se suele utilizar
e Reducir la contaminacion derivada del transporte de las prendas de ropa.
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sQUE TIPO DE CLIENTE

DE MODA SOSTENIBLE

SOY ¢

i mismo

1. Persona Colaborativa: reconoce la necesidad de colaborar en la donacién de
ropay enseres y hacer todo lo posible para reciclar su ropa de la mejor forma
posible.

2. Persona Ecoldgica: busca que los materiales con los que son confeccionadas

sus prendas sean lo mas ecoldgicas, utiliza materiales cémo el algodoén, sedas
o fibras naturales.

social
>ético

INNOVADOR

3. Persona Innovadora: busca las nuevas tendencias y busca nuevas opciones
como el cafiamo o fibras vegetales para vestirse

4. Persona Social-Etico: apuesta por el medioambiente y se preocupa por los
toxicos y la contaminaciéon que produce una fabrica textil

5. Persona Chic: esta a la Gltima en las tendencias, no deja de lado la moda pero
siempre consigue optar por métodos mas artesanales en la produccion de
estos utilizando materiales de buena calidad

6. Hazlotu mismo: es una cabeza pensante, le gusta tener cosas muy personales
y le encantan desarrollar su creatividad, se hace la mayoria de sus prendas
con sus propias manos: bufandas, faldas, guantes, utilizando retales y
reciclando ropa vieja.

7. Persona Creativa: es igual al anterior pero ademas de la confeccion de sus
propias prendas, hasta ha creado una marca con tejidos agradables con
nuestro medio ambiente, le encanta la creatividad, la diversidad y descubrir
nuevas marcas y estilos para afadirlos a su armario personal.

I 43



Y ADICAE ANDALUCIA W

1.2.- LA TIENDA SLOW FASHION

¢Eres consciente de donde proviene la ropa que compras? Si te fijas en la etiqueta
de una camiseta de tu armario, seras capaz de identificar el distintivo de denominacion
del pais (MADE IN), si realmente te importa lo que llevas puesto, aprende a diferenciar
las marcas que suponen la explotacion humana, existen otras alternativas para poder
vestirte sin tener que recurrir a un mercado contaminado por la frialdad del dinero.

Si te paras a pensar, quiza no seas capaz de identificar en tu armario mas de 8 6 10
prendas que provengan de distintas grupos empresariales textiles, y es que el mercado
de la moda mundial estd marcado por el ritmo de imposicidn de las tendencias de
estos grandes grupos.

Sin embargo, si observas las etiquetas de las distintas prendas veras que los
materiales con los que han sido creadas no siempre son los mejores para nuestro
medioambiente, algodén de baja calidad, licras y fibras provenientes del petréleo
invaden nuestro vestidor por un maédico precio del que no es facil escapar.

iY es que no somos de piedra, un jersey de nueva coleccidon que ha presentado
nuestro actor o actriz favorito en la televisidn, esta en tienda por sélo 30€!.. Pero, si
s6lo cuesta 30€, ¢ Cuanto ha ganado quien lo ha producido por cada jersey? ¢ Cuantos
se han producido? ¢ Cuantos litros de agua han sido necesarios para poder realizarlos?
¢Cudntas sustancias téxicas llevan?

Y es que la industria textil es la mds toxica de nuestro planeta dada a la velocidad
de consumo de millones de prendas que son renovadas en apenas 6 meses.

El problema medioambiental ha llegado a tal punto que alarma a los propios
fabricantes.

Cada afio se venden 80.000 millones de prendas en el mundo. Y la industria textil
es la segunda mas contaminante del planeta. Es responsable del 20 por ciento de los
toxicos que se vierten en el agua.

Cada persona espaiola se desprende de unos siete kilos de ropa al afio. Y
aunque todavia estamos muy lejos de los estadounidenses, que se deshacen de 35
kilos, es mucha tela... Seamos personas sinceras: sigue acabando en el vertedero
el 75 por ciento de la ropa que ya no nos vale. Donar, reciclar o revender son las
mejores opciones, pero ni siquiera cumpliendo con nuestras obligaciones de personas
consumidoras concienciadas podemos resolver este problema.

Livia Firth, conocida activista por una moda ‘responsable’ y esposa del actor Colin
Firth, lo resume asi. «Nos han vendido el mito de que comprar un vestido por menos
de diez délares es democratico, ¢ pero para quién? Desechamos cada vez mas rapido.
Los consumidores nos hemos quedado atrapados en un ciclo absurdo de micro
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tendencias. Hay dos mini temporadas a la semana en las tiendas. La ropa esta pensada
para durar en el armario unas cinco semanas antes de tirarla, todo en el nombre de la
democratizacién de la moda... Es un modelo insostenible».

é¢Podemos hacer algo? Lo primero: no tirar la ropa a la basura. A diferencia de lo
que pasa con las cascaras de los platanos, las ropas viejas no se pueden compostar,
incluso si han sido manufacturadas con materiales naturales, pues se blanquean con
lejia, se tifien, se estampan... Estos compuestos quimicos pueden desprenderse e ir a
parar a las aguas subterraneas si el vertedero no estd aislado. Y la incineracion de las
ropas puede liberar toxinas en el aire.

Greenpeace enumera hasta once sustancias quimicas peligrosas que pueden
persistir en el medioambiente, acumularse en los tejidos corporales y afectar a
nuestro sistema inmune o a nuestra fertilidad; entre ellas, alquifenoles, colorantes,
compuestos de organoestafio que se usan en calcetines y ropa deportiva para prevenir
el mal olor causado por el sudor, disolventes clorados... Moraleja: la ropa desechada
deberia tratarse con un cuidado similar al de las baterias. Ademas, las fibras sintéticas
no son biodegradables. Por si fuera poco contribuyen al calentamiento global. Hacen
falta unos 70 millones de barriles de petréleo para fabricarlas. Y en cuanto al algoddn,
que es la fibra natural mas usada, sepa que su cultivo concentra el 18 por ciento de los
pesticidas que se usan en el mundo y el 25 por ciento de los insecticidas.

Las fibras naturales o las semi sintéticas creadas a partir de celulosa, actuan
como si fueran basura alimentaria produciendo gas metano, responsable del efecto
invernadero.

2.- MAQUINARIA DE COSER

Empresas que facturan 6.000 millones de euros ponen a menores de un pais en
vias de desarrollo a coser 80 camisetas por hora a cambio de 10 euros diarios. En
otras partes del mundo cientos de personas son hacinadas en fabricas dénde no entra
la luz del sol, en turnos de mas de 60 y 84 horas semanales y dénde el espacio de
trabajo no supera los dos metros cuadrados, son ellos y su maquina de coser. Aqui
si podriamos decir refiriéndonos a las personas que hacen ese tipo de explotacion,
referencia al titulo de la pelicula “El Diablo viste de Prada”, porque mientras venden
imagen, color, moda, estilo, etc... Las personas que cosen esas prendas no tienen para
ropa, pierden la vista por el trabajo, no pueden permitirse ir a la moda y asi, un sinfin
de precariedades tras ingentes horas detras de la maquina de coser.

La maquinaria de coser debe ser siempre como el recuerdo de muchas personas
consumidoras, cuando llegaban a casa y escuchaban el sonido de esa maquina,
creando con ilusion un traje, vestido, un pequefio arreglo con la ilusién de algo nuevo
o0 mejorado y que hemos podido hacer en casa. Desde hace pocos afios, y esperemos
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crezca en los siguientes, la moda sostenible hace que el ruido de las maquinas de
coser estén mas cerca, las manejen dignamente personas repletas de derechos, y ese
ruido sea el de la ilusién de crear prendas Unicas que no hacen dafio a nadie. Y asi
poder decir, con orgullo como persona consumidora que “El bueno viste del prado”.

2.1.- MERCADO CONTRARELOJ

Se estima que el gasto mundial de todo lo relacionado con moda estd alrededor
del trillén de ddlares anuales, sin embargo, el precio que llega a las personas
consumidoras finales no repercute igualmente a todas las partes que confeccionan
el entramado de la moda, por un lado, las personas que disefian suelen estar
sometidas a grandes ritmos y cargas de trabajo, sin valorarse si el producto disefiado
a tenido mayor o menor influencia en el mercado; por otro quienes la confeccionan,
normalmente son personas de lo que denominamos paises en vias de desarrollo, en
la que la mano de obra y costes de produccidn son mas baratos y facil de encontrar , y
por otro, el vendedor o vendedora quienes exponen en su lugar de trabajo algunas de
las marcas mas crueles con nuestro planeta y que atrae a las personas consumidoras
a ser complices de un terrorismo social y medioambiental.

El mercado de la moda rapida (fast fashion) da muchisimos puestos de trabajo,
pero la mayoria de baja cualificacion y bajo salario, lo que repercute en el nivel de vida
de las personas que hacen posible que vistas cada dia a la moda.

Cada vez que compras un pantaldon por 15€ o un vestido por 20€ debes ser
consciente de que en la otra parte del mundo miles de personas malviven para hacer
posible eso, y que estan sometidas a ritmos de trabajo y condiciones degradantes y un
salario indigno para que tu ropa cueste tan poco.

DATOS PARA PENSAR
20 1400 7000 27

BILLONES POR CIENTO CAMISETAS LITROSDEAGUA PRENDAS
de dolares de 0s toxicos POR MINUTO es lo que se necesita es lamedia de piezas
esloque facturael que seviertenen tiran los residentes de para confeccionar que tiene una mujer
sector textil al afio. elagua proceden una capital de siete unos vaqueros. Eslo inglesa enel armarioy
Hay 250.000 fabricas de la industria textil. millones de habitantes, gue bebe una persona qUE NUNCa Se pone.
y 40 millones de Solo paralos £omo Hong Kong. durante diez afios.
empleados, lamayoria,  tintes hacen falta Tres de cada cuatro Para una camiseta de
en Asia unos 2000 millones prendas acabaran en algodadn, hacen falta

de toneladas de el vertedero o seran 3000 litros.

productos quimicos. incineradas.
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2.2.- EL EFECTO VAQUERO

EN LA PRODUCCION
SE DESPERDICIAN
0TRO3 2.000 LITROS
MAS DE AGUA,

SE PRODUCEN I3 KG.
DE EMISIONES DE
DIOXIDO DE CARBONO,

LA PRODUCCION DFL
TEJIDO DE ALGODON
SE UTILIZAN 8.000
LITROS DE AGUA

:’.ﬁﬁig:
,' 7}
o MEDIO KG. DE
y SUSTANCIAS QUIMICAS
: ! (PRINCIPALMENTE CLORO)
) [ PARA EL EFECTO

DESGASTADO,

10 KG. DE COLORANTES SI'EL ALGODON

¥ QUIMICOS Y SU UTILITADO FUESE
CONSIGUIENTE ECOL0GICO, NO SOLO SE
LIBERACION SIN DISMINUIRIA ESA
CONTROL AL CANTIDAD DE AGUA EN

MEDIOAMBIENTE, MAS DE 600 LJTROS POR

SE EMITEN 19 KG. PANTALON

MAS DIOXIDO DE
CARBONO DURANTE 10§
PROCESOS DE LAVADO,

SECADO Y PLANCHADO.

1500 LITROS DE AGUA

ADICIONALES PARA
LLEVAR A CABO T0DOS
L0S LAVADOS.
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2.3.- UN TRAJE ETICO

En la moda existe la opcion de ser una persona consumidora responsable, por eso
te damos unos consejos y unas propuestas para implantar en tu armario:

Antes de comprar, analiza tus necesidades en términos de ropa, no compres
compulsivamente Unicamente porque el precio sea bajo.

Demuestra conciencia social y vistete con materiales organicos y reciclados.

Aprende a diferenciar la buena calidad de la calidad low-cost e invierte en la
primera.

Diferencia cuales son las marcas que se aprovechan de los paises
subdesarrollados para hacer crecer sus beneficios.

Sé mas consciente de lo que vistes y de lo que hay en tu armario, si no utilizas
algo desde hace tiempo, dale otro uso o dénalo.

Apuesta por las pequeiias marcas y las cosas hechas artesanalmente.
Deja las tendencias a un lado y siéntete bien sabiendo lo que llevas puesto.
Contribuye a un mejor reciclado de la ropa, introduciéndola en contenedor

especiales que le den otro uso a personas que lo necesitan.

EL ARMARIO CAPSULA

Esta iniciativa implica el uso de un
numero de prendas (40 normalmente) en
todo un afio, el armario capsula promueve
la reduccién de compra compulsiva y el
utilizar de forma inteligente la ropa basica
para cualquier ocasion.

El MINIMALISMO

Es una corriente en la que se promueve
vivir con menos para ser mas feliz, esta
corriente tiene muchas personas que
son seguidoras, pues tener solamente lo
necesario hace mas facil la vida en términos
econdmicos y emocionales.

Aunque es aplicado a todos los
sentidos de tu vida, te invitamos a que lo
realices empezando con tu ropa, quédate
aquella que uses mas y sea de mejor -
calidad.
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PROYECTO 333

Existe el proyecto 333 que invita a elegir 33 prendas durante 3 meses para hacer
cualquier tipo de actividad; con este proyecto también se promueve una vida mas
sencilla y fuera de las tendencias de la moda.

33 'p'rendas

'Escoge 33 prendas y
_ accesorios para.utilizarlos
durante 3 meses, -

incluyendo zapatos (cada”

parcuentapor y
chaquetas

3.- RETO 333

" lAS REGLAS

Excepciones

Quedan excluidos de la lista:
'p:j_ama. ropa interior, la
alianza o alguna otra joya de
uso diario, ropa del
gimnasijo.

Comparte -

Puedes intercambiar ropa

_con otros participanites del

Droyer:t_o 333

Ademads de las propuestas anteriores, te dejamos el reto 333 para que seas mas
consciente de tu consumo y las necesidades de tu dia a dia. Realiza este reto y sé
consciente de tu vida y tu consumo, aprenderds que menos es mas y apostar por
mejor calidad y mayor disefio siempre equivale a utilizar mayor nimero de veces una

prenda.
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GLOSARIO

Canones: Normas, legislacion o parte a pagar por un/a individuo/a

Oligopolio: Situacion del mercado donde existen pocos empresas vendedoras y acaparan
toda la venta.

Stand-By: Indicador de un aparato electrénico de estar enchufado y tener corriente.

Tecnologia Inverter: Tecnologia que regula el funcionamiento del compresor de los
equipos de aire acondicionado de forma que trabajen a una velocidad mas constante, lo
que permite ahorros de energia de hasta el 40% con respecto a los equipos que no utilizan
este sistema.

Tétris: Videojuego de Puzzle.

Vinagre de limpieza: Vinagre que se utiliza para limpiar estancias de la casa, no de
consumo alimenticio.

Alimentos Orgdnicos: Producto en el que para su cosecha no se han utilizado productos
quimicos como pesticidas o toxicos.

Examen de Calidad: Conjunto de pruebas con el fin de una certificacidn, en este caso, de
la calidad necesaria para su venta.

Huertos Urbanos: Espacios en la ciudad en los que se ha dedicado al cultivo de hortalizas
u otros productos para uso alimenticio.

Sustratos: Material para poder abonar la tierra para un buen crecimiento del producto.

Mesas de cultivo: Se trata de una mesa generalmente de madera o de metal, especialmente
disefiada para instalar alli las plantaciones que queremos tener en nuestro huerto urbano.

Cultivo Hidropdnico: Es un tipo de cultivo donde las plantas crecen sin necesidad de suelo
agricola, simplemente con agua y disoluciones minerales. Los cultivos de lechuga, tomate,
pimiento, apio y pepino, son ejemplos que dan buenos resultados con la hidroponia.

Grupo de consumo: Conjunto de personas que se unen para fomentar el consumo local.
Vivero: Lugar donde se compran plantas.

Pajitas: También llamadas cafiitas o cafias, son pequefios tubos de plastico que sirven
para beber.

Copa menstrual: Es un recipiente que se inserta en la vagina durante la menstruacion
para depositar el flujo menstrual. A diferencia de los tampones, que también se usan
internamente, la copa menstrual no absorbe la sangre. Mds bien, se queda contenida en
el interior de la copa hasta que se extrae de la vagina y se desecha el liquido.

Microplasticos: Son pequefias particulas de plastico empleadas en una gran variedad de
productos de limpieza. Descomposicion de un plastico de mayor tamafio hasta alcanzar
un tamano microscopico.

Sello Fairtrade: Es un sello de garantia que funciona como distintivo positivo ofreciendo
a las personas consumidoras la seguridad, acerca de los valores éticos del producto. Los
productos que llevan el sello Fairtrade han sido producidos en condiciones de trabajo
dignas y comprados a un precio justo que apoya el desarrollo sostenible de la organizacion
productora.
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e Paises del sur: Paises con mayores dificultades socio-econdmicas o en vias de desarrollo.

¢ Slow-Fashion: Tendencia de la moda que se centra en un consumo menor de la moda y
con mayores calidades, sin que los materiales sean dafiinos con el medio ambiente.

e Responsabilidad Social: Es una forma de dirigir las empresas basado en la gestion de los
impactos que su actividad genera sobre su clientela, personas empleadas, accionistas,
comunidades locales, medioambiente y sobre la sociedad en general.

e Vicufia: Animal parecido a una yama, que vive en los Andes.
e Alpaca: Animal emparentado con la vicuia.

e Canamo: Es el nombre que reciben las variedades de la planta Cannabis y el nombre de la
fibra que se obtiene de ellas, que tiene, entre otros, usos textiles.

e Tencel: Es la fibra celulésica mds respetuosa con el medio ambiente disponible
actualmente. Se produce exclusivamente a partir de la pulpa de madera de arboles de
eucalipto.

e Low-Cost: De bajo coste e implica baja calidad.

e MIBEL: El Mercado de la Electricidad es el resultado de la integracidn de los mercados de
electricidad, que comprenden un mercado diario y seis mercados intradiarios.

e Déficit: El concepto de déficit fiscal, déficit presupuestario o déficit publico describe la
situacion en la cual los gastos realizados por el Estado superan a los ingresos.

e Amortizacién: Amortizar es el proceso financiero mediante el cual se extingue,
gradualmente, una deuda por medio de pagos periddicos, que pueden ser iguales o
diferentes.

¢ Yincana: Yincana es el nombre genérico adaptado graficamente al espaiiol que se da
actualmente a los juegos en los que se realizan numerosas pruebas de competicion.

e Fitosanitarios: aquella sustancia o mezcla de sustancias destinadas a prevenir evitar,
destruir, atraer, repeler o combatir cualquier plaga o enfermedad, o destruir directamente.

o Polietileno tereftalato: es un tipo de plastico muy usado en envases de bebidas y textiles.
Quimicamente el PET es un polimero que se obtiene mediante una reaccién de
policondensacion entre el acido tereftalico y el etilenglicol. Pertenece al grupo de
materiales sintéticos denominados poliésteres.

¢ Polipropileno: El polipropileno (PP) es el polimero termoplastico, parcialmente cristalino,
que se obtiene de la polimerizacion del propileno (o propeno). Pertenece al grupo de
las poliolefinas y es utilizado en una amplia variedad de aplicaciones que incluyen
empaques para alimentos, tejidos, equipo de laboratorio, componentes automotrices y
peliculas transparentes.

e Poliestireno: El poliestireno es un polimero termopldstico que se obtiene de la
polimerizacion del estirenomondmero. Es utilizado para la produccidon de cajas de
pescado o neveras para el transporte de vacunas, por su capacidad aislante.

e Cashmere: La cachemira, cachemir o casimir es una de las lanas de cabra mas escasas y
extrafias del mundo y a su vez una de las mas valoradas. Es suave al tacto, sedosa, ligera
y buen aislante térmico.
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TEST CUESTIONARIO DE LAS PERSONAS
CONSUMIDORAS RESPONSABLES:

¢Eres una persona consumidoras critica, responsable y solidaria?
iPués vamos a verlo! Con estas sencillas preguntas, podras saber si has
aprendido mucho de este cuderno didactico y si puedes denominarte
una persona consumidora RESPONSABLE.

1. ¢Cémo son las personas consumidoras que ADICAE Andalucia quieren formar?
A. CRITICAS

RESPONSABLES

C. SOLIDARIAS

D. TODAS LAS ANTERIORES SON CIERTAS

@

2. éQué certifica el sello Fairtrade?
A. Que los objetos son de buena calidad
B. Que son de comercio justo
C. Que son de paises del sur
D. Que son ecoldgicos

3. é¢Cual de estos tips debemos realizar para ahorrar agua?
A. Colocar ladrillos en la cisterna del cuarto de bafio
B. Colocar perlizadores en los grifos
C. Reultilizar el agua de la coccion de verduras varias veces

D. Todas las anteriores son ciertas

4. {Qué es el comercio de cercania?
A. El que promueve la compra en el supermercado mas cercano
B. El que se preocupa de la calidad de los fertilizantes que se han utilizado
C. Los que representan a un grupo de personas comerciantes en mayoria

5. ¢Cémo podemos hacer compost?
A. No hace falta hacerlo, lo podemos comprar en cualquier vivero
B. Mojando restos de frutas y verduras
C. Guardando en una caja la basura de casa
D. Diferenciando por capas los residuos y manteniéndolos himedos
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6. Para poder reducir el consumo de plastico
A. Utilizaremos otros pldsticos menos contaminantes.

@

Utilizaremos la copa menstrual

9]

Reciclaremos cada dia mas

©

Compraremos a granel

7. Un material de la moda Fast —Fashion es :
A. Licra
B. Algoddn organico
C. Vicufa
D. Microplasticos

8. En la moda “Slow-Fashion”...

>

Las personas disefiadoras se preocupan por su producto
B. La calidad es baja

C. Laatmoésfera de trabajo no es adecuada

D. Existen muchas temporadas al afio

9. En el Comercio Justo podemos comprar:
A. Platos de plastico
B. Electrodomésticos
C. Enseres personales como cuchillas de afeitar
D. Juguetesy Ropa

10. ¢Cudl es la potencia para el bono social?
A. 30kw

B. 10Kw

C. 25kw

D. 50kw

11. En el kildbmetro 0 predomina el uso de...
A. Pesticidas
B. Compost como fertilizante
C. Productos recorren muchos kilémetros
D. Ninguna de las anteriores es correcta
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12. Para formar un grupo de trabajo se necesita:
A. Dinero

@

Ganas y esfuerzo
C. Muchos amigos
D. Dedicacién

13. ¢Cual es el IVA que se aplica en la luz?
A. 4%
B. 10%
C. 21%
D. 15%

14. ¢Cudl no es un peaje de las facturas eléctricas?
A. Gestion Comercial
B. Elde la autopista de Las Pedrizas
C. Distribucién de la electricidad
D. Transporte de la electricidad

15. ¢Como se representan los plasticos dafiinos en un envase?
A. Con un tridangulo y un nimero dentro
B. Con un triangulo y un signo de exclamacion
C. Con la palabra DANGER
D. Con el nombre del plastico

16. ¢Donde podemos encontrar sopas de plasticos?
A. En el Guadalquivir
B. En el mar Caspio
C. En el Atldntico Sur
D. En las playas de Barbate

17. Un proyecto interesante es el 333, ¢en qué consiste?:
A. Enirte de vacaciones 3 horas al dia, durante 3 dias, en tres semanas diferentes
B. En buscar multiplos de 3 en los objetos cotidianos
C. Enbuscar 333 personas en Facebook
D. En reducir el nimero de prendas a 33 prendas
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18. El minimalismo quiere...
A. Hacerte mas delgado/a
B. Ensefiarte a cocinar con menos utensilios de plastico
C. Que utilices prendas de cafiamo
D. Que aprendas a vivir con menos

19. En el mundo embasado...

>

Los productos estan embasados en papel
B. Eluso del poliexpan es masivo

C. Se utilizan cajas de frutas

D. Se utiliza el cultivo Hidropdnico

20. Para reducir la factura de la luz...
A. Compra un ventilador
B. Abre la ventana todo el dia
C. Pdsate a las bombillas LED
D. Friega todos los dias

21. Teniendo un huerto urbano podemos...
A. Aprender a cultivar los productos con cultivo hidropdnico
B. Irnos de vacaciones
C. Aprender a regar las plantas
D. Hacer gazpacho mas rapido y barato

22. Una forma de ahorrar en el agua es...
A. Comprar lejia
B. Beber menos
C. Fregar unavez ala semana
D. Espaciar la ducha

23. Para ser una persona mas ecoldgica...
A. Pasate al champu sélido
B. Usa vasos de plastico que no tienes que lavar
C. Planta un arbol en tu casa
D. Quita todas las bombillas de casa y utiliza velas
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24. Una alimentacion responsable debe ser...

A. Equilibrada

O 0w

Sabrosa
Con alto contenido de transgénicos

Con poca sal

25. Comprando en la tienda del barrio ayudaras a...

A.

Acabar con los abusos de las grandes empresas

B. Que tu vecino y vecina pueda pagar su hipoteca
C.
D. Que se cierren todos los comercios

Que las multinacionales se arruinen

26. Un pantaldn vaquero...

A.
B
C.
D. Siempre es para ir al campo

Gasta miles de litros para su elaboracidn y productos téxicos
Utiliza hilos fuertes

Es una prenda de lujo

27. En la subasta de electricidad...

A.
B
C.
D. Se impone el precio mas bajo

Entran primero las edlicas
Entran primero las nucleares

Entran todos a la vez

28. Un producto Bio es...

A.
B.
C.
D. Es producido por un animal

Igual que un organico
De Comercio Justo

Es natural

29. Un consejo para comprar mejor y de forma responsable es:

A.

Ir a unos grandes almacenes con altos descuentos

B. Hacer la lista de la compra
C.
D. Hacer la compra mediante internet

Comprar productos de temporada a un productor local
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30. Las prendas de uso cotidiano...

A. Son fabricadas en el pais donde se compran

O 0w

31.U

A.
B.
C.
D. Todas las opciones

Son las mas cémodas
Contaminan poco y son sostenibles con el medio ambiente

Son fabricadas en paises donde la mano de obra es mas barata y existe la
explotacién de los trabajadores

n material que puedes utilizar en el compostaje es...
Pieles de patatas

Hojas secas

Posos del café

32. ¢{Cuanto tarda en descomponerse el hilo de pescar?

A.
B
C.
D. 600 afios

15 afios
1000 afios
Es biodegradable y sirve como sustrato a la tierra

33. En la factura de la luz podemos observar las cantidades referentes a:

A.

B
C.
D

34.U

A.

B.
C.
D

35.U

A.

Potencia contratada

El nUmero de bombillas de cada casa
Potencia del microondas

. Impuesto de la renta de las personas fisicas

no de los electrodomésticos que mas gasta en nuestros hogares es...
El microondas
El lavavajillas
El horno

. El frigorifico

na de los beneficios de formar un grupo de consumo es...
Ser critico con lo que nos venden

B. Conocer su procedencia de primera mano
C.
D

Adquirir productos a precios asequibles
. Todas las respuestas son correctas
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36. Una forma de ahorrar en productos de limpieza es...

A. Comprar los mas baratos

@

C.
D.

Hacer la colada todos los dias
Hacer jabén natural
Utilizar lejia para todos usos

37. Una familia arroja al cubo de basura por no aprovechar la comida la cantidad de...

A.
B. 400 al afio
C.

D. 50 cada dia

100 al mes

75 alasemana

38. Con el calor residual de una vitroceramica puedes:

A.

Calentar un té

B. Freir un huevo
C.
D. No puedo hacer nada

Cocer patatas

39. Un consejo de ahorro del agua es:

A.

Dejar las plantas sin regar

B. Lavar la ropa con el agua de la lluvia que anteriormente he recogido
C.
D. Todas las anteriores

Regar las plantas solo cuando lo necesiten

40. Para reducir el consumo de plasticos:

A.

Utilizar bolsas de rafia

B. Comprar congelados
C.
D. Ir en bicicleta al supermercado

Llevar nuestra propia bolsa de plastico
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Si has respondido correctamente entre 0 y 10 respuestas, debes
aplicarte para ser una persona consumidora responsable, haz los cursos
de ADICAE en la web www.adiae.net.

Si has respondido correctamente entre 10 y 20 respuestas, hay que
mirar un poco mas este cuaderno y terminar los cursos de ADICAE en la
web www.adiae.net.

Si has respondido correctamente entre 20 y 35 respuestas, vas por el
buen camino y ya eres casi una persona consumidora responsable, no te
costara mucho terminar los cursos de ADICAE en la web www.adiae.net.

Si has respondido correctamente entre 35 y 40 respuestas, eres toda
una persona consumidora critica, responsable y solidaria, solo te falta
terminar los cursos de ADICAE en la web www.adiae.net.
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RESPUESTAS DEL TEST

1D 6D 118 16C 21A 26 A 31D 36C
2B 7A 128B 17D 22C 278B 32D 378
3D 8A 13C 18D 23A 28 A 33A 388
4A 9D 14B 198 24 A 29C 34D 39C
5D 108 15A 20C 258 30D 35D 40A
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