


C e n t r a r n o s  e n  l a s  e v i d e n c i a s  c i e n t í f i c a s  q u e
t e n e m o s  e n  l a  a c t u a l i d a d .

C o n o c e r  l o s  i m p a c t o s  q u e  p r o v o c a m o s  y
d e s c u b r i r  l a s  a l t e r n a t i v a s  q u e  t e n e m o s  p a r a
s o l v e n t a r l o s .

C o n c i e n c i a r  c o n  e l  e j e m p l o  y  a p r e n d i e n d o
m u t u a m e n t e  u n o s  d e  o t r o s .

E s t a  g u í a  e n g l o b a  3  p u n t o s  c l a v e  p a r a  c a m b i a r
t u  v i d a  a  f a v o r  d e  l a  N a t u r a l e z a :  t u s  a c t o s
c o m o  i n d i v i d u o ,  e l  e n t o r n o  q u e  f a v o r e c e s  e n  t u
h o g a r  y  e l  i m p a c t o  d e  é s t o s  e n  e l  p l a n e t a .

S o s t e n i b i l i d a d  c o m o  s i n ó n i m o  d e  S a l u d  y a  q u e ,
s i  e s  s a n o  p a r a  e l  P l a n e t a ,  e s  s a n o  p a r a
n o s o t r o s .

E l  c a m i n o  s i e m p r e  d e b e  s e r :  i n f o r m a c i ó n ,
r e f l e x i ó n  y  c a m b i o .

E l  c a m b i o  d e  h á b i t o s  e s  u n  p r o c e s o  c o n t i n u o  e
i m p e r f e c t o ,  c a d a  u n o  d e  n o s o t r o s  f o r m a m o s
u n a  r e d  d e  p e q u e ñ o s  c a m b i o s  q u e ,  a  g r a n
e s c a l a  s e  c o n v i e r t e  e n  u n a  n e c e s i d a d .

E L  C A M B I O  C O M I E N Z A  E N
N U E S T R A  M E N T E ,  E N  L A S
D E C I S I O N E S  M Á S  C O T I D I A N A S
Y  C R E A N D O  H O G A R E S  M Á S
S O S T E N I B L E S .

¡ H o l a !  M u c h a s  g r a c i a s  p o r  d e s c a r g a r t e  e s t a
g u í a ,  s o y  S u s a n a ,  e s t u d i a n t e  d e  B i o l o g í a  c o n

p a s i ó n  p o r  d i v u l g a r  y  d e m o s t r a r  q u e  u n  e s t i l o
d e  v i d a  r e s p e t u o s o  c o n  l a  N a t u r a l e z a  e s

p o s i b l e .



T r a s  e l  p r i m e r  a ñ o  e n  m i  c u e n t a  d e  I n s t a g r a m
h e  d e c i d i d o  r e g a l a r o s  e s t a  g u í a  a  m o d o  d e

r e s u m e n  y  r e c o p i l a n d o  l o s  h á b i t o s  m á s  b á s i c o s
q u e  p o d e m o s  c a m b i a r  e n  n u e s t r o  d í a  a  d í a ,
a ñ a d i e n d o  t a m b i é n  d a t o s  y  r e f l e x i o n e s  d e

f u e n t e s  f i a b l e s  p a r a  q u e  t o m e m o s  c o n c i e n c i a
d e s d e  u n  c o n o c i m i e n t o  r e a l .



E s p e r o  q u e  l o  d i s f r u t e s  y  q u e  t e  a y u d e  a  t e n e r

l a s  i d e a s  m á s  c l a r a s .  E s  u n a  m a n e r a  d e
a g r a d e c e r o s  q u e  s i g á i s  a l  o t r o  l a d o  d e  l a

p a n t a l l a  a p r e n d i e n d o  j u n t o s  y  c o n t r i b u y e n d o  a
e s t a  c o m u n i d a d .



 ¡ M u c h í s i m a s  g r a c i a s !
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Meta le s  pesados ,  usados  como

co lo ran te s ,  es tab i l i z ado re s  y

ca ta l i zado re s .

Aminas  a romát i ca s ,  b i s f eno l  A ,

f t a l a to s ,  f o rma ldeh ído ,  c lo ru ro  de

v in i l o ,  e t i l eno .

B ioc idas ,  agentes  de  sop lado ,

p la s t i f i can te s  como  e l  TCEP ,

pa ra f ina s  c lo radas  y  d i so l ven te s  o

h id roca rbu ros  a romát i cos

po l i c í c l i co s .

Según  un  i n fo rme  de  l a  Agenc ia  de

Pro tecc ión  Ambien ta l  de  Dinamarca ,

en  l o s  p l á s t i c o s  se  ut i l i z an  a l  menos

1 32  s u s t a n c i a s  que  pueden  se r

p r o b l e m á t i c a s  pa ra  l a  sa lud .

En  tu  hoga r ,  i n f ó r m a t e  y  e v i t a  es to s

ing red ien te s  en  l a  e t ique ta  de  tu

compra .

Los  bene f i c i o s  de  l a  l i s t a  de  l a  compra

inc luye :  e v i t a r  l a  a c u m u l a c i ó n  de

produc tos  i nnecesa r i o s ,  a n t i c i p a r  l o
que  neces i t a s  r ea lmente  y  ev i t a r  e l

d e s p e r d i c i o .

De  promed io ,  c a d a  m u j e r  gene ra  unos

6 k g  de  basu ra  a l  a ñ o  en  produc tos

m e n s t r u a l e s .

Una  so l a  b o l s a  d e  t é  puede  der ramar

mi l e s  de  mi l l ones  de  m i c r o p l á s t i c o s
en  tu  i n fu s i ón .

Pa ra  f ab r i ca r  1  se r v i l l e t a  de  p a p e l  se
neces i t an  1 0  l i t r o s  agua ,  pero  pa ra

l a va r  1  de  t e l a  so lo  0 ,5  l i t r o s .

Cues ta  100  veces  más  r ec i c l a r  un

p lá s t i co  que  produc i r l o  de  nuevo  y

ta rda  e n  d e g r a d a r s e  m á s  d e  4  s i g l o s :

Pása te  a  l a s  bo l sa s  r eu t i l i z ab le s  de

te l a .

L O S
M I C R O P L Á S T I C O S
S E  A Ñ A D E N  A
C O S M É T I C O S ,
D E T E R G E N T E S  Y
P I N T U R A S





E n  p a í s e s  e n  v í a s  d e  d e s a r r o l l o ,  l a s
p é r d i d a s  o c u r r e n  e n  l a  c o s e c h a  y  e n
e l  p r o c e s a m i e n t o  d e  l o s  a l i m e n t o s .

E n  p a í s e s  d e s a r r o l l a d o s ,  l a  m a y o r
p a r t e  d e l  d e s p e r d i c i o  s e  d a  a  n i v e l  d e
c o m e r c i o s  y  c o n s u m i d o r e s .

L o s  p o l i n i z a d o r e s  s u f r e n  u n  g r a n
d e c l i v e  d e b i d o  a  l o s  c a m b i o s  e n  l o s
u s o s  d e l  s u e l o  y  e l  u s o  d e  p e s t i c i d a s
e n  l a  a g r i c u l t u r a .

E l  5 2 %  d e l  u s o  d e l  s u e l o  d e s t i n a d o  a
l a  a g r i c u l t u r a  s e  v e  a f e c t a d o  p o r  l a
d e g r a d a c i ó n  d e l  s u e l o .

E l  7 5 %  d e  l a  t i e r r a  s e  e n c u e n t r a
s e v e r a m e n t e  a l t e r a d a  p o r  l a s
a c t i v i d a d e s  h u m a n a s .

E n  l o s  ú l t i m o s  1 5 0  a ñ o s ,  l a  m i t a d  d e
l a  c a p a  s u p e r f i c i a l  d e l  s u e l o  d e l
p l a n e t a  s e  h a  e r o s i o n a d o .

L a  d e g r a d a c i ó n  d e l  s u e l o  h a  r e d u c i d o
u n  2 3 %  l a  p r o d u c t i v i d a d  d e  l a
s u p e r f i c i e  g l o b a l .

A p r o x i m a d a m e n t e ,  m á s  d e  u n  t e r c i o  d e
l a  c o m i d a  p r o d u c i d a  e n  e l  m u n d o  s e
d e s p e r d i c i a  c a d a  a ñ o .

E s t a s  p é r d i d a s  d e p e n d e n  d e l  n i v e l  d e
d e s a r r o l l o  d e l  p a í s :

L a s  p r i n c i p a l e s  c a u s a s  e s t á n
r e l a c i o n a d a s  c o n :  r e d u c c i ó n  d e  c o s t e s ;
p r o b l e m a s  e n  c a r g a - d e s c a r g a ;  f a l t a  d e
c o n t r o l  d e  t e m p e r a t u r a  y  t i e m p o  d e
t r a n s p o r t e ;  d i f i c u l t a d e s  d e
a l m a c e n a m i e n t o ;  t a m a ñ o  i n a d e c u a d o  d e
l o s  e n v a s e s ;  s t o c k  e x c e s i v o ;  m a l a
i n t e r p r e t a c i ó n  d e  l a  v i d a  ú t i l . . .

E l  s i s t e m a  a g r í c o l a  a c t u a l  e s t á  b a s a d o
e n  m o n o c u l t i v o s  c o n  f e r t i l i z a n t e s  y
p e s t i c i d a s  q u e  d a ñ a n  g r a v e m e n t e  l a
b i o d i v e r s i d a d  y  l a  s a l u d  d e l  c o n s u m i d o r .

C A S I  U N  3 0 %  D E  L A
T I E R R A  A G R Í C O L A
M U N D I A L   P R O D U C E
A L I M E N T O S  Q U E
N U N C A  S E
C O N S U M I R Á N  





L a  d e f o r e s t a c i ó n  y  d e g r a d a c i ó n  d e
b o s q u e s  e m i t e  u n  1 5 %  d e l  t o t a l  d e
g a s e s  d e  e f e c t o  i n v e r n a d e r o .

L o s  m a r e s  a b s o r b e n  h a s t a  u n  1 / 4  d e
l a s  e m i s i o n e s  d e  g a s e s  d e  e f e c t o
i n v e r n a d e r o ,  l o  q u e  a c i d i f i c a  e l  p H
m a r i n o  d a ñ a  g r a v e m e n t e  l o s
e c o s i s t e m a s .

L a  a c i d i f i c a c i ó n  d e l  m a r  e s t á
o c u r r i e n d o  u n a  v e l o c i d a d  m a y o r  q u e
e n  c u a l q u i e r  o t r o  p e r i o d o  p l a n e t a r i o .

L o s  m i c r o p l á s t i c o s  s o n  e l  5 0 %  d e  l a
b a s u r a  m a r i n a .

D i v e r s o s  e s t u d i o s  e n c o n t r a r o n
m i c r o p l á s t i c o s  e n  m u e s t r a s  d e  h e c e s
h u m a n a s ,  e n  e l  9 0 %  d e  l a s  m a r c a s  d e
s a l  y  e n  e l  8 0 %  d e  m u e s t r a s  d e  a g u a s
d e  t o d o s  l o s  c o n t i n e n t e s .

E l  d e s p e r d i c i o  a l i m e n t a r i o  o c u p a  u n
2 1 %  d e l  v o l u m e n  d e l  v e r t e d e r o .

H a y  d a t o s  e v i d e n t e s  q u e  r e l a c i o n a n
a c t i v i d a d e s  h u m a n a s  c o n  l a  p é r d i d a  d e
e c o s i s t e m a s :

E n  c u a n t o  a  l o s  r e s i d u o s  p l á s t i c o s ,
r e p r e s e n t a n  e l  8 5 %  d e  l o s  r e s i d u o s  e n
l a s  p l a y a s  e n  t o d o  e l  m u n d o .

E l  2 1 % - 5 4 %  d e  l o s  m i c r o p l á s t i c o s  d e l
m u n d o  s e  e n c u e n t r a n  e n  l a  c u e n c a  d e l
M e d i t e r r á n e o .

P o r  ú l t i m o ,  n u e s t r a  g e s t i ó n  d e  r e s i d u o s
n o  e s  d e l  t o d o  c o r r e c t a  y a  q u e  c a s i  e l
8 0 %  d e  l o s  e n v a s e s  a c a b a n  e n
v e r t e d e r o s ,  i n c i n e r a d o s  o  e n  e l  m e d i o
a m b i e n t e .  E s t o  s i g n i f i c a  q u e  e l  n i v e l  d e
r e c u p e r a c i ó n  d e l  p l á s t i c o  e n  E s p a ñ a  s e
a c e r c a  a l  2 0 % .

A d e m á s ,  l a  i n c i n e r a c i ó n   e m i t e  g a s e s  d e
e f e c t o  i n v e r n a d e r o  y  e v i t a  l a
r e u t i l i z a c i ó n  d e  l o s  n u t r i e n t e s .
Y  l a s  c e n i z a s  v o l á t i l e s  t ó x i c a s  p r o v o c a n
g r a n d e s  d a ñ o s  e n  e l  m e d i o  a m b i e n t e  s i
n o  s e  d e s e c h a n  c o r r e c t a m e n t e .

E L  8 0 %  D E  L A
C O N T A M I N A C I Ó N  
 M A R I N A  P R O V I E N E
D E  L A  T I E R R A

https://www.nrdc.org/stories/ocean-pollution-dirty-facts




L a s  b o m b i l l a s  L E D  c o n s u m e n  u n  8 5 %
m e n o s  q u e  l a s  t r a d i c i o n a l e s  o  l a s
h a l ó g e n a s .  Y  u n  5 0 %  m e n o s  q u e  l a s
d e  b a j o  c o n s u m o .

E l  l l a m a d o  c o n s u m o  v a m p i r o  d e  l o s
a p a r a t o s  e l e c t r ó n i c o s  c o n e c t a d o s  a
t o d a s  h o r a s :  l u c e s  d e  s t a n d - b y  d e
t e l e v i s o r e s ,  p a n t a l l a s ,  e n c h u f e s ,
m i c r o o n d a s  y  o t r o s ,  p u e d e n  c o n s u m i r
h a s t a  u n  1 0  %  d e  l a  e n e r g í a  a n u a l  d e l
h o g a r .

2 1  d e  l o s  3 7  g r a n d e s  a c u í f e r o s  d e l
m u n d o  s e  e s t á n  a g o t a n d o  m á s  r á p i d o
d e  l o  q u e  s e  p u e d e n  r e c a r g a r .

U n a  m a y o r  e f i c i e n c i a  e n  l o s  p r o c e s o s
d e  r i e g o  ( c o m o  p o r  e j e m p l o  e l  r i e g o
p o r  g o t e o  o  l a  m i c r o a s p e r s i ó n ) ,
p u e d e  r e d u c i r  u n  3 0 - 7 0 %  d e l
v o l u m e n  d e  a g u a  p a r a  c a m p o s
a g r í c o l a s ,  y  a u m e n t a r  e l  r e n d i m i e n t o
d e  l a  c o s e c h a  e n t r e  u n  2 0 - 9 0 % .

A ú n  a s í ,  e s t e  t i p o  d e  r i e g o  s e  u s a  e n
m e n o s  d e  u n  2 %  d e  t o d o s  l o s  c a m p o s
a g r í c o l a s  d e l  m u n d o .

L a s  e m i s i o n e s  d e  g a s e s  d e  e f e c t o
i n v e r n a d e r o  p o r  l a s  a c t i v i d a d e s
h u m a n a s  e s t á n  r e d u c i e n d o  l a
e s t r a t o s f e r a ,  e n  c o n c r e t o  s e  h a
r e d u c i d o  4 0 0  m e t r o s  d e s d e  1 9 8 0 .

L o s  c o m b u s t i b l e s  f ó s i l e s  s i g u e n
g e n e r a n d o  u n  8 0 %  d e  n u e s t r a  e n e r g í a .  

P e r o  s e  e s t i m a  q u e  l a s  e n e r g í a s
r e n o v a b l e s  c u a d r u p l i c a r á n  l a  d e m a n d a
d e  m i n e r a l e s ,  p o r  e s o  e s  n e c e s a r i o  u n a
b u e n a  g e s t i ó n  d e  l o s  r e c u r s o s  e n  t o d o s
l o s  á m b i t o s .

L a  c o n t a m i n a c i ó n  a t m o s f é r i c a  e s  e l  4 º
r i e s g o  d e  d e f u n c i o n e s  e n  e l  m u n d o .

E l  s i s t e m a  a l i m e n t a r i o  a c t u a l  c o n s u m e
u n  3 0 %  d e  l a  e n e r g í a  m u n d i a l ,  y  d e  e l l a ,
u n  3 8 %  s e  u t i l i z a  p a r a  p r o d u c i r  c o m i d a
q u e  a c a b a  d e s p e r d i c i a d a .

L O S  O C É A N O S  Y
L O S  B O S Q U E S  Y A
N O  F I J A N  C O 2  A L
R I T M O  Q U E
E M I T I M O S



Knowledge Hub - Too Good To Go

The Good Goal App

Greenpeace:
Reciclar no es suficiente. La gestión de residuos de
envases plásticos en España.

Un Mediterráneo lleno de plásticos / Mediterranean
Plastic Report

World Wide Foundation (WWF):
Informe 2021 sobre el desperdicio alimentario.

Estudios de la NASA sobre cambio climático.

FAO:
Informe 2020 sobre el estado de la seguridad
alimentario y la nutrición en el mundo.

https://toogoodtogo.es/es/movement/knowledge
https://toogoodtogo.es/es/movement/knowledge
https://www.thegoodgoalapp.com/
https://es.greenpeace.org/es/sala-de-prensa/informes/maldito-plastico/
https://es.greenpeace.org/es/trabajamos-en/consumismo/plasticos/
https://www.wwf.es/?57900/WWF-alerta-de-que-el-40-de-los-alimentos-producidos-acaban-en-la-basura
https://www.nasa.gov/press/2015/february/nasa-study-finds-carbon-emissions-could-dramatically-increase-risk-of-us
https://www.fao.org/publications/sofi/2020/es/


@linaria_vidaeco @linariavidaeco

Contacto: linariavidaeco@gmail.com

https://www.instagram.com/linaria_vidaeco/
https://www.instagram.com/linaria_vidaeco/
https://pin.it/bjceQ3Y
https://www.instagram.com/linaria_vidaeco/guide/productos-cosmeticos/18248432716040702/
https://www.instagram.com/linaria_vidaeco/
https://pin.it/bjceQ3Y
https://www.instagram.com/linaria_vidaeco/guide/hazlo-tu/17910405532915190/

