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QUE PUC FER JO COM A CIUTADA/NA? PLANET B

Aquesta pregunta encara és present arreu i la seva resposta és MOLT!

S’ha de pensar que cada gest compta i que per aquest mateix motiu és
primordial que tots com a ciutadans d’aquest planeta aportem el maxim per

reduir la nostra petjada de carboni.
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1. El despertador ha de ser un que no il-lumini eIs seus digits mentre es dorm.

2. Esimportant tenir en compte que dutxar-se és millor que banyar-se perqué aquest
ultim provoca malbaratament d'aigua. La durada de la dutxa hauria de ser de 5
minuts i quan ens ensabonem hem de tancar |'aixeta. Siné suposa una despesa de
90 litres! A més els sabons han de ser bio, de |'altra manera estem llengant una
gran quantitat de microplastics al mar.

3. Al'hora d'esmorzar, el café ha de ser de cultiu sostenible i la fruita millor nacional
i de temporada, perque portar-la de fora suposa alts nivells de C02 a I'atmosfera.

4. Abans de marxar a la feina, sempre cal apagar la calefaccié i, quan la tinguem
posada a casa, mai ha d'estar molt alta. | és que només la calefaccié suposa el 43%
de la despesa energeética a casa.

5. Per anar a la feina, 'opcid ideal seria anar en bicicleta, pero vivint en un poble
segurament tingueu la feina lluny, llavors es pot optar per agafar transport public o
en un cotxe compartit eléctric, ja que el cotxe convencional és molt contaminant.

6. A la feina, si es treballa davant de |'ordinador, la pantalla sempre cal deixar
apagada. A més, no cal veure videos que no siguin necessaris perquée cada dos

minuts de video suposen entre 0,2 i 7 grams de CO2.

Font: “Consells donats pel periodista dNewtral.es, Mario Viciosa, en una entrevista de La Sexta”
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QUE ES LA DIETA SOSTENIBLE?

La dieta sostenible és una dieta equilibrada, sostenible per al teu cos doncs afavoreix la
consecucio i manteniment del teu pes ideal, eliminant els riscos per a la salut de
I'excés de greix. | és sostenible per al planeta perqué té en compte les repercussions

socials i ambientals en la produccid i distribucié d'aliments, optant per aquells que

deixen menor petjada ecologica. Quines son les claus per seguir-la?

COM HA DE SER UNA DIETA SOSTENIBLE?

1. Consumir preferiblement aliments de proximitat en lloc d'aliments de llocs

llunyans. D'una banda sén més frescos, conservant aixi totes les seves propietats

nutritives; de l'altra, s'estalvia energia en el transport, i en conseqiéncia, els

recursos emprats per generar-la i la contaminacié derivada del transport.
2. Augmentar el consum d'aliments vegetals (fruites, hortalisses, llegums, i cereals).
Els nutricionistes recomanen que una dieta equilibrada ha de contenir un 50%

d'aliments vegetals, i en dietes com la Harvard, a través del plat saludable, la

proporcio arriba a un 75% (50% fruites i verdures i 25% cereals). A més de pel seu

valor nutritiu, baix en greixos, la seva produccié és més sostenible, ja que per

exemple, per produir 1 racié de bovi cal la mateixa superficie que per produir 16
racions de proteina vegetal, i al seu torn, per produir un quilo de blat es necessiten
30 litres d'aigua, mentre que per un quilo de bovi la quantitat augmenta fins a uns
300 litres.

3. Rebaixar al maxim el consum d'aliments processats: sucs, salses, etc. Es millor

comprar tomaquets i fer-se la salsa, o comprar les taronges i fer-se el suc, ja que no

només s'eviten elements afegits (com sucre), sind que s'evita a la planeta despesa
energeética i residus.
4. Consumir preferentment cereals integrals. Resulten més nutritius per la seva

aportacié en fibra, i a I'ésser aliments menys refinats, s'estalvia energia i recursos

naturals.
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5. A I'hora de consumir carn, rebaixar la ingestié de carn vermella (no només per la
seva petjada ecologica, sind també pels greixos saturats), i en tot cas, optar per la
carn ecologica, que implica que la cria de I'animal ha estat a I' aire lliure, alimentant
basicament de pastures i aigua de I'entorn, i sense forgar el seu creixement per al
consum huma.

6. Pel que fa als ous, triar ous de corral o ecologics. En els codis que s'imprimeixen
sobre els ous, el pages porta el nUumero 1 més les lletres de pais d'origen (1ES per a

Espanya). Els ous ecologics porten el numero 0 (OES per a Espanya).

7. Optar per conserves naturals d'aliments, com dessecacié o conservacio, ja que

conserven les propietats nutritives gairebé sense despesa energética.
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Jossible contamin.
PITRE o L T
A hores d'ara no hi ha dubtes de qué el CO? que surt pel tub d'escapament dels cotxes
és una causa important de contaminacié a les ciutats. No obstant, si no hi ha més
remei que fer servir el cotxe, és obligatori saber que es pot reduir I'impacte dels

vehicles si es tenen en compte algunes premisses.

El primer que hem de tenir clar és que un cotxe contamina principalment per tres

causes: les emissions de gasos contaminants, que produeixen els motors de

combustid; I'alt consum de combustible, derivat d'una conduccidé poc eficient; i pels

residus generats durant la seva reparacid o _manteniment, sobretot quan no som

curosos amb el nostre vehicle.

Com reduir-les?

Evitar els gasos contaminants

Tot motor térmic de combustid per mitja de gasolina o gasoil genera fums que
s'aboquen directament a I'atmosfera. Aquest fum esta compost per CO?, el principal
causant de l'efecte hivernacle en el nostre planeta i que les ciutats siguin poc

respirables. Que podem fer?

1. No deixar el cotxe en marxa. Si anem a parar durant més d'un minut convé

aturar el motor per deixar d'emetre gasos. Seria convenient desterrar
practiques tan comuns a l'estiu com esperar durant llarga estona a algt amb

motor en marxa i l'aire condicionat posat per estar més frescos.

2. Revisar el tub d'escapament i el catalitzador. El sistema d'escapament dels

automobils és el lloc on es procura atrapar el maxim possible de substancies
nocives derivades de la combustié abans de ser emeses a |'atmosfera, per aixo
és imprescindible assegurar-nos que no hi ha fuites. D'altra banda, una mala
combustié del motor pot produir major quantitat de fum. Pots distingir els

problemes del cotxe segons el color de el fum que surt del tub d'escapament.
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No correr. Moderar la velocitat és una bona solucido contra la petjada de

carboni. Es convenient evitar les accelerades, com quan vam sortir d'un
semafor o volem fer un avangament. Quan sobrepassem els 120km/h. estem
consumint, un 40% esgarrifador més de combustible! Per descomptat, tampoc
és bo donar petits accelerades en punt mort, ni quan vam arrencar, ni quan

estem parats en un pas de zebra o semafor.

Usar les marxes adequades. Sortir sempre en primera i canviar progressivament

a segona i tercera abans de revolucionar el motor més del compte. Després és
preferible circular amb marxes llargues i amb les revolucions baixes, mantenint
sempre una velocitat constant. D'aquesta manera el motor anira més desfogat i
produira menor combustid. En els motors de gasolina és millor canviar de
marxa al voltant de les 2.000 revolucions per minut; pero, en els diésel entre les

1.500 i les 2.000.

Comprovar la bateria i els sistemes d'encesa. Tant les bugies en vehicles de

gasolina com escalfadors en els diésel han d'estar en bones condicions, ja que
soén els que proporcionen al motor una combustié molt més eficag. Precisament

els combustibles mal cremats sén els principals causants de la contaminacio.

Compartir _cotxe. Es tracta d'una de les millors opcions per reduir la

contaminacid les ciutats, perqué es redueix el nombre de cotxes deixant anar
fum a les nostres ciutats. Hi ha diverses opcions de carsharing, incloses les que
ens permeten gaudir d'un mateix cotxe a diverses persones. Si a més optem per
un servei de lloguer per temps de cotxe eléctric, ens assegurarem que el nostre

trajecte és 100% zero emissions.

Reduir el consum de combustible

Es evident que com més combustible consumeixi el nostre cotxe major petjada de
carboni deixara a l'atmosfera, per aixd convé que tinguem en compte algunes

practiques que ens permetin controlar aquest consum. Qué podem fer?
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Planificar bé la ruta. Triar la via més curta i la menys congestionada ajudara

sens dubte a reduir I'emissié de gasos.

Limitar |'ds d'aire condicionat. L'aire condicionat gasta un 20% més de

combustible, de manera que convé tenir-lo apagat en moments en qué no és
tan necessari. Com, per exemple, quan anem a poc a poc i podem baixar les
finestretes. Per contra, si augmentem la velocitat i portem les finestretes
obertes, a més de ser un turment per les orelles, el cotxe té menys
aerodinamica i precisa de més combustible per circular, de manera que

contamina més.

Revisar les rodes. Tant la pressié dels pneumatics, com l'estat de la banda de

rodament i la profunditat del dibuix de la mateixa (mai inferior a 1,6 mm)
influeixen directament en el consum total d'un vehicle. Per aixd convé que es

revisin un cop a el mes i en fred.

Evitar I'excés d'equipatge. No convé sobrecarregar el cotxe, ni de bon tros

utilitzar el maleter com a lloc d'emmagatzematge, ja que per cada 100 quilos
de pes extra s'incrementa la despesa de combustible un 5%. D'altra banda,
portar posada la baca (si no s'usa) suposa també un consum de combustible

innecessari.

Mantenir net el sistema d'injeccid. Es una de les millors formes d'evitar un

major consum de combustible.

Revisar el filtre d'oli. Un motor ben lubricat expulsa menys fum i més mantenir

el filtre d'oli net perqué entri aire correctament influeix directament en el

consum.
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13. Anticipar _en les maniobres. Conduir amb anticipacid evitant les frenades

brusques i sabent gestionar la inércia de el vehicle per aprofitar millor el
combustible ens ajudara també a reduir el CO2. Per exemple, si a I'arribar a un
semafor que esta en vermell deixem de trepitjar I'accelerador per aprofitar
I'impuls en lloc de frenar de cop a l'arribar-hi, ens mourem sense haver de

gastar combustible.

Controlar els residus per manteniment

La contaminacié no només es produeix pel fum que surt del tub d'escapament, ja que
el canvi de peces, liquids i altres recanvis que deriven de trencaments o desgastos
també generen una serie de residus nocius per al medi ambient. En aquest cas les
solucions parteixen d'una cura optim de el vehicle perquée ni el manteniment ni les

reparacions durant la seva vida util siguin massa greus. Que podem fer?

14. Mantenir el cotxe a punt. Realitzar les revisions periodiques necessaries per

evitar que el vehicle pateixi majors deterioraments amb el temps o I'Us. Es
important vigilar el nivell d'oli ja que el correcte greixatge de les peces mobils
de el motor és el que fa que un motor duri més i no calgui substituir peces a
causa de l'efecte de la friccié. D'altra banda, cal mantenir ben alineada la
direccid i un correcte estat dels amortidors per desgastar menys les rodes i els

frens.

15. Adquirir un cotxe nou. Si el cotxe és massa vell i només acumula avaries i

reparacions, és probable que contamini molt més. En aquest cas l'ideal és
plantejar adquirir un de nou, encara que normalment |'economia no
acompanya la intencié en aquests casos. Pero, si fos possible, el millor és optar
per un vehicle eléctric que aporta 0 emissions de CO2. O un hibrid, que ens

permetra contaminar el menys possible en ciutats.

Font: El Pais — Motor
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Els beneficis de comprar un arbre natural per decorar casa teva

Els avets naturals capturen CO? i poden servir per crear biomassa. A més, si no
tens on guardar-després de les festes, hi ha ajuntaments que es dediquen a
recollir-los per replantar-ne parcs.

Natural o artificial, la funcié de I'arbre de Nadal sembla la mateixa, perd un avet de veritat
captura CO?, la qual cosa fa que tingui una menor petjada ecoldgica, curids o0i?

Jaume Lucas Hernandez, responsable de 'Verdecora Paterna' ha assegurat que "vénen del
Pirineu, no vénen d'altres paisos, de manera que la petjada ecologica del transport no és tan
gran". El més sostenible és col-locar un arrelat que puguem mantenir després de les festes. Si
no, molts ajuntaments i vivers els recullen per replantar-los en parcs, jardins o zones a
reforestar.

Perque no mori cal mantenir-lo humit i allunyat de fonts de calor. L'Unic “pero” és que el preu
d'un natural és superior a un d’artificial, pero no a llarg termini, perque encara que utilitzem el
mateix avet artificial durant molts anys al final acabara contaminant.

Tal com afirma Miguel Cabrera, vocal de el Col-legi Oficial d'Enginyers de Forests, "els avets
artificials en algun moment acabessin en abocadors i la seva descomposicié generara
microplastics".

Els naturals en canvi poden ser reciclats per fer compost o biomassa, i més provenen de boscos
renovables. Per cada un que treuen, es planta un altre al seu lloc.

Trobareu més informacio en la web de La Sexta: https://www.lasexta.com/noticias/medio-
ambiente/por-una-navidad-sostenible-los-beneficios-de-comprar-un-arbol-natural-para-decorar-tu-
casa 201912125df256f40cf20961ceb4c275.html
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Upcycling: aixi pots reciclar aprofitant residus sense sortir de casa

El 'upcycling' consisteix a aprofitar materials de rebuig o residus per crear nous o millors materials.

Seguint el concepte de |”upcycling”, tens moltes opcions per reciclar a I'abast de la ma. Per exemple,
pots convertir els teus jerseis de llana en la teva nova manta; o una llauna de pésols pot ser el teu nou
test, 1 portaespelmes o fins i tot un pot per situar les teves llapis.

Hi ha qui també I'anomena suprarreciclatge o reutilitzacié creativa i és un concepte que ja s'utilitza en
camps com la moda o l'art, perd que com t'hem explicat, també pot fer-se per cada un a casa.

El 'upcycling' consisteix a aprofitar materials de rebuig o residus per crear nous o millors materials. La
diferéncia que té amb el reciclatge és que no cal passar per un procés intermedi de degradat, reduint
aixi els costos.

| és que cada un de nosaltres genera 1,2 quilos d'escombraries de mitjana a el dia. Pel que pensa: éhi ha
alguna cosa al teu escombraries que puguis reutilitzar?.

D’aquesta manera també pots pensar en decorar casa teva amb un estil Nadalenc sostenible, passareu
una bona estona a casa i contribuireu a donar-li una segona vida a aquests residus que tant ens sobren i
ens fan mal a tots.

Una altra via amb molt bona sortida és fer regals originals amb aquesta brossa “reconvertida”. Tothom
sap que els regals elaborats i originals sén els qué més triomfen!

No t’ho pensis més! Aquest Nadal aporta el teu granet de sorra.
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