COMO Y POR QUE SER MAS SOSTENIBLE EN TU DiA A DiA
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SOBRE MiI

iHola! Muchas gracias por descargarte esta
guia, soy Susana, estudiante de Biologia con
pasion por divulgar y demostrar que un estilo
de vida respetuoso con la Naturaleza es
posible.

Tras el primer afio en mi cuenta de Instagram
he decidido regalaros esta guia a modo de
resumen y recopilando los habitos mas basicos
que podemos cambiar en nuestro dia a dia,
afiadiendo también datos y reflexiones de
fuentes fiables para que tomemos conciencia
desde un conocimiento real.

Espero que lo disfrutes y que te ayude a tener
las ideas mas claras. Es una manera de
agradeceros que sigais al otro lado de la

pantalla aprendiendo juntos y contribuyendo a

esta comunidad.

iMuchisimas gracias!

EL CAMBIO COMIENZA EN
NUESTRA MENTE, EN LAS
DECISIONES MAS COTIDIANAS
Y CREANDO HOGARES MAS
SOSTENIBLES.

Nuestros actos tienen
consecuencias en
todos los niveles

Esta guia engloba 3 puntos clave para cambiar
tu vida a favor de la Naturaleza: tus actos

como individuo, el entorno que favoreces en tu
hogar y el impacto de éstos en el planeta. ad

Sostenibilidad como sin6nimo de Salud ya que,
si es sano para el Planeta, es sano para
nosotros.

El camino siempre debe ser: informacion,
reflexion y cambio.

e Centrarnos en las evidencias cientificas que
tenemos en la actualidad. g

e Conocer los impactos que provocamos y
descubrir las alternativas que tenemos para
solventarlos.

e Concienciar con el ejemplo y aprendiendo
mutuamente unos de otros.

El cambio de habitos es un proceso continuo e
imperfecto, cada uno de nosotros formamos
una red de pequefios cambios que, a gran
escala se convierte en una necesidad.
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Segun un informe de la Agencia de
Proteccion Ambiental de Dinamarca,
en los plasticos se utilizan al menos
132 sustancias que pueden ser
problematicas para la salud.

A“ !q! lU' AX]?g Metales pesados, usados como
: colorantes, estabilizadores y

catalizadores.

]D) ]R S ]D’ ]? Aminas aromaticas, bisfenol A,
- - ftalatos, formaldehido, cloruro de

vinilo, etileno.

ULP U H—H @ @ JA_.\- ]_R Biocidas, agentes de soplado,

plastificantes como el TCEP,
parafinas cloradas y disolventes o
hidrocarburos aromaticos
policiclicos.

< En tu hogar, inférmate y evita estos
S & ingredientes en la etiqueta de tu
J\)A'?) \C)JL’I JZ/.AIS compra.
AL VIEE N
) Los beneficios de la lista de la compra
incluye: evitar la acumulacioén de
productos innecesarios, anticipar lo
gue necesitas realmente y evitar el
desperdicio.

De promedio, cada mujer genera unos
6kg de basura al afo en productos
menstruales.

Una sola bolsa de té puede derramar
miles de millones de microplasticos
en tu infusiodn.

Para fabricar 1 servilleta de papel se
necesitan 10 litros agua, pero para
lavar 1 de tela solo 0,5 litros.

Cuesta 100 veces mas reciclar un
plédstico que producirlo de nuevo y
tarda en degradarse mas de 4 siglos:

Pasate a las bolsas reutilizables de
tela.

LOS
MICROPLASTICOS
SE ANADEN A
COSMETICOS,
DETERGENTES Y
PINTURAS

@LINARIA VIDAECO




ALIMENTACION

| \
- Planifica tus comidas con una 1 §; a de la compra.
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‘e Compra alimentos frescos, loéales ﬂe temporada y de
calidad. Son

e Leeel ethuetado con los 1ngred1entes . las fechas de

caducidad o consumo preferente,_. -
7"'" " 2 e

7 \

\

. iy : \
e Cocina eficiente y.de aprovechamiento: aprovecha la
energia, almacena correctamente los alimentos y

aprovecha las sobras'para hacer nuevas recetas.
< .

* Reutiliza elagua de la coccion para regar las plantas.
\

\
\ '|!
\ \

e Comienza a compostar y transforma tus desechos -

organicos en abono. \

e Fuera de casa, pide llevarte\lo que no has terminado.
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DANINO®IM NTO PARA EL PLANETA
COMO Ph?»h NUESTEA PROPIA

Aproximadamente, mas de un tercio de
la comida producida en el mundo se
desperdicia cada afo.

Estas pérdidas dependen del nivel de
desarrollo del pais:

e En paises en vias de desarrollo, las
pérdidas ocurren en la cosecha y en
el procesamiento de los alimentos.

e En paises desarrollados, la mayor
parte del desperdicio se da a nivel de
comercios y consumidores.

Las principales causas estan
relacionadas con: reduccién de costes;
problemas en carga-descarga; falta de
control de temperatura y tiempo de
transporte; dificultades de
almacenamiento; tamano inadecuado de
los envases; stock excesivo; mala
interpretacion de la vida util...

El sistema agricola actual estd basado
en monocultivos con fertilizantes y
pesticidas que dafian gravemente la
biodiversidad y la salud del consumidor.

e Los polinizadores sufren un gran
declive debido a los cambios en los
usos del suelo y el uso de pesticidas
en la agricultura.

e El 52% del uso del suelo destinado a
la agricultura se ve afectado por la
degradacion del suelo.

e El 75% de la tierra se encuentra
severamente alterada por las
actividades humanas.

e En los aultimos 150 afios, la mitad de
la capa superficial del suelo del
planeta se ha erosionado.

e La degradacion del suelo ha reducido

un 23% la productividad de la
superficie global.

CASI UN 30% DE LA
TIERRA AGRICOLA
MUNDIAL PRODUCE
ALIMENTOS QUE
NUNCA SE
CONSUMIRAN




RESIDUOS

e No pidas copia de tickets, evita imprimir papeles y

rechaza productos de propaganda.

e Reutiliza los papeles.
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Hay datos evidentes que relacionan
actividades humanas con la pérdida de
ecosistemas:

L O S e La deforestacion y degradacion de

bosques emite un 15% del total de
gases de efecto invernadero.

R E S I D U O S e Los mares absorben hasta un 1/4 de

las emisiones de gases de efecto
invernadero, lo que acidifica el pH

( : E N E R A D O S marino dafia gravemente los
ecosistemas.

e La acidificacion del mar esta
ocurriendo una velocidad mayor que
en cualquier otro periodo planetario.

EL MEJOR RESIDUO ES EL QUE NO
SE GENERA. SE RESPONSABLE.

En cuanto a los residuos plasticos,
representan el 85% de los residuos en
las playas en todo el mundo.

El 21%-54% de los microplasticos del
mundo se encuentran en la cuenca del
Mediterraneo.

e Los microplasticos son el 50% de la
basura marina.

e Diversos estudios encontraron
microplasticos en muestras de heces
humanas, en el 90% de las marcas de
sal y en el 80% de muestras de aguas
de todos los continentes.

Por tltimo, nuestra gestion de residuos
no es del todo correcta ya que casi el
80% de los envases acaban en
vertederos, incinerados o en el medio
ambiente. Esto significa que el nivel de
recuperacion del plastico en Espaia se
acerca al 20%.

Ademas, la incineracién emite gases de
efecto invernadero y evita la
reutilizacién de los nutrientes.

Y las cenizas volatiles téoxicas provocan
grandes dafios en el medio ambiente si
no se desechan correctamente.

e El desperdicio alimentario ocupa un
21% del volumen del vertedero.

EL 80% DE LA
CONTAMINACION
MARINA PROVIENE
DE LA TIERRA

@LINARIA_VIDAECO



https://www.nrdc.org/stories/ocean-pollution-dirty-facts
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Las emisiones de gases de efecto
invernadero por las actividades
humanas estan reduciendo la
estratosfera, en concreto se ha
reducido 400 metros desde 1980.

Los combustibles fésiles siguen
generando un 80% de nuestra energia.

Pero se estima que las energias
renovables cuadruplicaran la demanda
de minerales, por eso es necesario una
buena gestion de los recursos en todos
los ambitos.

La contaminaciéon atmosférica es el 4°
riesgo de defunciones en el mundo.

e Las bombillas LED consumen un 85%
menos que las tradicionales o las
halégenas. Y un 50% menos que las
de bajo consumo.

e El llamado consumo vampiro de los
aparatos electrénicos conectados a
todas horas: luces de stand-by de
televisores, pantallas, enchufes,
microondas y otros, pueden consumir
hasta un 10 % de la energia anual del
hogar.

El sistema alimentario actual consume
un 30% de la energia mundial, y de ella,
un 38% se utiliza para producir comida
que acaba desperdiciada.

e 21 de los 37 grandes acuiferos del
mundo se estan agotando mas rapido
de lo que se pueden recargar.

e Una mayor eficiencia en los procesos
de riego (como por ejemplo el riego
por goteo o la microaspersion),
puede reducir un 30-70% del
volumen de agua para campos
agricolas, y aumentar el rendimiento
de la cosecha entre un 20-90%.

e Aln asi, este tipo de riego se usa en
menos de un 2% de todos los campos s :
agricolas del mundo. e

LOS OCEANOS Y
LOS BOSQUES YA
NO FIJAN CO2 AL
RITMO QUE
EMITIMOS
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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/

iiMuchas gracias por estar ahi!!

Sigueme en redes sociales y descubre mas
contenido sobre sostenibilidad

EIN AR A

vida eco

Contacto: linariavidaeco@gmail.com

@ @linaria_vidaeco @ @linariavidaeco


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/

