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			VIVIR SIN GENERAR RESIDUOS.

			CÓMO REDUCIR TU HUELLA AMBIENTAL EN SEIS SEMANAS

			Kate Arnell

			
				EL PLAN SENCILLO Y DEFINITIVO PARA UNA VIDA SIN RESIDUOS

			

			Estamos en medio de una epidemia mundial de la basura, en la que, de promedio, una persona tira al cubo su propio peso cada siete semanas. Las cifras son incluso peores en países como el Reino Unido, donde se producen más de 100 millones de toneladas de residuos al año.

			Todos sabemos lo importante que es reducir nuestras huellas en el medio ambiente, pero la idea de ser ecológico puede parecer desalentadora. Vivir sin generar residuos es un programa accesible y a la vez aspiracional para eliminar la basura de nuestras vidas. En este libro, Kate Arnell guiará al lector por el camino hacia un estilo de vida libre de residuos, con los principios de las 5R (reparar, reducir, reutilizar, reciclar y recuperar).

			Desde reducir los residuos de comida hasta elaborar productos de belleza y salud hechos en casa, pronto estarás en el camino hacia un estilo de vida sostenible y saludable.

			
				ACERCA DE LA AUTORA

				Kate Arnell es una presentadora de televisión, bloguera, youtuber y escritora británica. Ha colaborado en el Daily Mail, The Independent y Glamour. Tras cuatro años utilizando el estilo de vida sin basura, Kate lanzó en YouTube el canal ECO BOOST, en el que cuenta con más de 41.000 seguidores y más de 1,5 millones de visualizaciones.
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						«Cada céntimo que gastamos, cada decisión que tomamos y cada hábito que adoptamos sirven para dibujar el mundo en el que soñamos vivir. Si hacemos cambios, por muy pequeños que sean, en nuestras rutinas diarias enseguida veremos resultados. También he aprendido que no hay nada mejor que vivir en consonancia con tus valores; nuestras elecciones no tienen que hacernos sentir que la vida es un gran compromiso.»
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			Prólogo

			Era septiembre de 2013. Mi marido volvió a casa después del trabajo con uno de esos periódicos gratuitos que dan en las estaciones de tren. Me mostró un artículo sobre una familia que vivía en California y que se las había ingeniado para reducir tantísimo el desperdicio que generaba que, al cabo de un año, logró que todos sus residuos cupieran en un bote de poco más de un litro. «Impresionante», pensé. Me quedé maravillada al saber que algo así fuera posible. Leer algunos de los métodos que habían adoptado para reducir el desperdicio familiar fue toda una inspiración para mí, así que empecé a indagar sobre un estilo de vida sin residuos. Quería averiguar si podía incluir ciertos hábitos en mi casa.

			Siempre he preferido comprar productos ecológicos (por el medioambiente, porque utilizan menos pesticidas y porque son más respetuosos con el mundo animal), pero se me partía el alma cuando veía esa cantidad de envases de plástico que los acompañaban, sobre todo en supermercados, donde los alimentos ecológicos vienen envueltos en un montón de plástico para que el cliente los diferencie a primera vista. Cada semana, cuando colocaba la compra, me sentía culpable; la montaña de plásticos era enorme, y la mayoría de un solo uso y no reciclado. Una semana después de leer el texto, me topé con un libro escrito por la madre de la familia que había aparecido en el artículo, Residuo cero en casa, de Bea Johnson. Lo compré. Leerlo fue una delicia. Devoré ese libro en un par de días y, al final, me convencí de que podía vivir de una forma más coherente con mis valores vitales. Me di cuenta de que no tenía que generar tantos residuos cada semana, de que podía tomar las riendas de la situación en lugar de resignarme y aceptar que esa cantidad de residuos era algo normal en nuestra vida.
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			Seguí dándole vueltas al tema y, de repente, me percaté de que en la naturaleza no existe el desperdicio. Cualquier «desecho» se convierte en otra cosa, en algo útil para una planta o una criatura. Los residuos, tal y como los conocía, eran un defecto del diseño y un fracaso absoluto de la imaginación. El ser humano genera residuos y me sentía incómoda si contribuía a esa gigantesca montaña de plástico. Casi de un día para el otro, y para sorpresa de mi marido, decidí embarcarme en un estilo de vida sin residuos.

			Hubo muchas pruebas, y muchos errores, y muchas búsquedas por Internet. Tuve que cambiar mi mentalidad y reeducar mi cerebro. En treinta años de vida, nunca había pensado en los residuos que generaba, y mucho menos en dónde terminaban. A medida que fui buscando opciones para reducir nuestros desechos, empecé a desilusionarme porque mi país, Reino Unido, estaba a años luz de muchos otros; apenas encontraba alimentos sin envasar, recipientes que poder rellenar u opciones sin plástico.

			Así que decidí abrir un blog y un canal de YouTube para compartir mi viaje: qué funcionaba y qué no. Mi objetivo no era convertirme en un referente para la gente que pretendía reducir sus residuos, sino presentarlo de una forma divertida y desenfadada. Quería que mis suscriptores disfrutaran del contenido, tanto si les preocupaba la generación de residuos como si no. Había trabajado como presentadora de televisión y en ese momento era la guionista y la presentadora de Anglophenia, un programa del canal de YouTube de la BBC americana. En él explicaba las estrafalarias diferencias entre Estados Unidos y Reino Unido, pero con una pizca de humor. Algunos vídeos, como Cómo blasfemar como un británico, se hicieron virales y mi número de seguidores aumentó de forma exponencial. Mi esperanza era que todos esos espectadores pasaran por mi canal y se quedaran para verme parlotear sobre cómo hacer la compra de forma sostenible.

			No soy una hippy; vivo en el corazón de Londres, me encanta darme un baño y lavo la ropa a una temperatura mayor de la recomendada (hablaré de esto más adelante). Un estilo de vida sin residuos es un viaje distinto para todos y, a pesar de que los desechos son un gran problema para el planeta, reprocharle a la población que no hace nada nunca funciona. Mi intención era demostrar que la perfección no existe; si conseguía que una o dos personas empezaran a rellenar el jabón que usan en lugar de comprar un bote nuevo cada mes, o que se acordaran de coger la botella de agua reutilizable o las bolsas de tela antes de salir de casa, yo ya me daba por satisfecha. Es emocionante ver a tantos influencers, blogueros y youtubers hablando sobre una vida sin residuos. Se ha convertido en un movimiento mundial.

			Debo admitir que al principio me intimidaba un poco; hace años, la gente apenas sabía sobre la contaminación por plásticos o la gestión de residuos. Me he dado cuenta de que intentar generar menos residuos sin cambiar tu forma de vida puede ser tan desesperante que incluso te llegas a plantear tirar la toalla. La clave está en aceptar que habrá que adaptarse y hacer algunos cambios para que todo funcione bien. Todavía recuerdo como si fuese ayer el día que entré en el supermercado y pregunté en la carnicería si podían servirme el pollo en mi propio envase, sin plástico. El tipo murmuró algo sobre la «política de seguridad y salud de la empresa», me marché (con las manos vacías) y decidí que iba a tener que cambiar algunas cosas. Si quería deshacerme de los envases de plástico, iba a tener que dejar de comprar en supermercados. Así que, desde entonces, apoyo el comercio local que vende productos como carne, queso, cerveza, vino, aceite y ropa sin envases de plástico o a granel, y que respalda mi esfuerzo por generar menos residuos.
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			Me enorgullece poder decir que, en el último par de años, Reino Unido ha avanzado muchísimo en lo que a gestión de residuos se refiere y que cada semana, en algún rincón del país, se abre una tienda nueva que ofrece productos orgánicos y sostenibles. Incluso supermercados de renombre están colocando carteles en los pasillos para animar a los clientes a traer sus envases reutilizables a la sección de charcutería y carnicería y para recordarles que traigan sus propias bolsas. Los medios de comunicación también han aportado su granito de arena al dar visibilidad al tema y, como resultado, Gobiernos de todo el mundo han empezado a aplicar o hablar de los impuestos de los plásticos de un solo uso y a buscar mejores opciones para que las empresas generen menos residuos. Ojalá pudiera decir que puedo meter mi basura anual en un bote de cristal, como los protagonistas del artículo que leí. Pero, viviendo donde vivo, mi capacidad de hacer compost es limitada y todavía hay cosas que, por casualidad o sin mala intención, vienen envasadas y entran en casa, por lo que aún genero residuos. No soy perfecta y creo que nadie debería intentar serlo. Pero lo que sí ha cambiado desde que me embarqué en esta aventura no es solo la dramática reducción de residuos que genero, sino también la clase de residuos que genero. La mayoría son restos de comida (no me preocupa molestar al Ayuntamiento de vez en cuando; le pedí que introdujese la recogida de basura orgánica y, por fin, lo están probando en algunas calles de mi barrio). Es una fracción de lo que solía tirar; he pasado de llenar dos enormes bolsas de plástico cada semana a una bolsa de papel pequeña cada dos.

			Cada céntimo que gastamos, cada decisión que tomamos y cada hábito que adoptamos sirven para dibujar el mundo en el que soñamos vivir. Si hacemos cambios, por muy pequeños que sean, en nuestras rutinas diarias enseguida veremos resultados. También he aprendido que no hay nada mejor que vivir en consonancia con tus valores; nuestras elecciones no tienen que hacernos sentir que la vida es un gran compromiso.

		

	
		
			Introducción

			En los últimos años, y gracias a las redes sociales y a documentales como Planeta azul, la población es más consciente del problema del plástico y la preocupación por los artículos de un solo uso ha crecido muchísimo. Varios estudios han demostrado que es un material casi indestructible y aseguran que los desechos que genera la humanidad (99,8 por ciento de los cuales es plástico) están llegando a las costas de la isla Henderson, en el sur del Pacífico, una isla deshabitada en uno de los rincones más remotos del planeta.1 Las microfibras que se desprenden de la ropa al lavarla y los microplásticos —trocitos de plástico que se han ido rompiendo y desgastando a lo largo de los años hasta convertirse en partículas diminutas presentes en el medioambiente— están contaminando la cadena alimenticia2 y la mayor parte del agua corriente y agua embotellada del mundo.3

			Pero, para mí, una vida sin residuos va mucho más allá de evitar los plásticos desechables; se trata de escarbar en todos los residuos innecesarios que, sin darnos cuenta, generamos a diario. Los productos vienen con demasiados embalajes y la mayoría son prescindibles. Cambiar un material del embalaje (como el plástico) por otro (vidrio, metal, papel) no es la solución; seguimos desechando los envases y agotando recursos naturales. A veces, tendremos que resignarnos porque no hay otra opción, pero a menudo la solución más sencilla y sostenible es que no haya envase alguno.
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			Al igual que muchos, me quedé helada cuando me enteré de las estadísticas sobre los residuos que generamos y de los sistemas tan complicados e inefectivos que hemos creado para gestionarlos. La mayoría de la gente cree que el problema de los residuos se nos ha ido de las manos y no sabe ni por dónde empezar. Y muchos opinan que, además, no serviría de nada. Creo que, cuando tomamos consciencia del problema, debemos actuar y cambiar ciertas cosas y hábitos en nuestra vida cotidiana. Necesitamos que Gobiernos y grandes empresas también aborden el problema de los residuos para que el cambio sea radical, pero no podemos quedarnos de brazos cruzados y esperar a que los cambios que tanto ansiamos lleguen solos.
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			Este libro pretende explicar algunos conceptos básicos y preparar el terreno para que puedas embarcarte en este viaje hacia una vida con menos residuos. Es un libro que describe un estilo de vida, por lo que no encontrarás muchos datos estadísticos; esa clase de cifras tienden a asustar a la gente o a confundirla. Mi objetivo es recordarte, siempre desde el optimismo, que tus acciones sí pueden marcar la diferencia, y pienso que un libro que trata sobre crear cambios positivos puede ser mucho más efectivo que un tocho alarmista repleto de datos y cifras. ¡Para eso ya tenemos a Google!

			Me he dado cuenta de que en este mundillo del residuo cero se hace mucho hincapié en hacerlo todo tú o en elegir alternativas que, a mi parecer, «chirrían» un poco. A unos les encantará la idea de hacer su propia esponja vegetal, o de recoger castañas de Indias para sustituir el detergente, o de elaborar su propia crema hidratante. Pero, para ser sincera, no me imagino a mi hermana, a mi cuñada o a mi mejor amiga haciendo una esponja.

			He escrito este libro pensando en mi familia y en mis amigos más cercanos. Quería crear una guía paso a paso que fuese fácil de seguir. Para vivir sin residuos, debemos empezar cambiando ciertos hábitos y después, poco a poco, introducir estrategias que nos ayuden a reducir nuestros desechos cotidianos.
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				¿Qué narices significa el residuo cero?

				Un estilo de vida sin residuos puede significar muchas cosas, todo depende de la persona. En su origen era un término industrial, pero la comunidad que se esfuerza y trabaja para reducir la cantidad de residuos que se generan día a día lo ha adoptado. En pocas palabras, el objetivo es no generar ningún residuo, pero la mayoría de la gente que llevamos un estilo de vida residuo cero hemos asumido que es una quimera, un imposible, pues vivimos en un sistema dirigido por la comodidad y en una cultura basada en productos desechables. Para muchos significa adoptar una visión vital más sencilla y más respetuosa, introducir ciertos cambios en nuestro día a día y sustituir lo desechable por lo reutilizable. Siempre he sentido curiosidad por saber más sobre el mundo en el que vivimos y me encanta leer e investigar sobre temas relacionados con los residuos, los plásticos y el medioambiente. Cada persona interpretará este estilo de vida a su manera, y está bien. Disfruta descubriendo lo que significa para ti y encuentra el equilibrio perfecto en tu vida.

			

			
				Las Erres de una Vida sin Residuos

				La pionera de la vida sin residuos, Bea Johnson, propone «cinco erres»: Rechazar, Reducir, Reutilizar, Reciclar y Recuperar, en ese orden, como una forma eficaz de adoptar un estilo de vida sin residuos. He decidido incluir dos erres más (Reparar y Reaccionar) porque me parecían importantes para alcanzar este estilo de vida. Llama la atención que reciclar está casi al final de la lista. Si rechazamos, reducimos, reutilizamos y reparamos primero, la cantidad de residuos que tendremos que reciclar será mínima.

				
					1

					Rechazar

					Rechaza todo lo que no necesitas. Di «No, gracias» a regalos, panfletos, muestras, bolsas de plástico, pajitas, propaganda, tarjetas de empresa (haz una fotografía), servilletas, pañuelos, facturas y bolsitas con artículos de regalo. Si dejamos de aceptar todas esas cosas, no tendremos que perder tiempo y energías en guardarlas para después tirarlas. Cada vez que aceptamos un panfleto, por ejemplo, estamos diciendo, «¡Por favor, seguid imprimiendo!», y alentamos a las empresas a utilizar productos desechables. Al principio puede ser incómodo, pero busca una respuesta educada. Un sencillo «No, gracias, no me hace falta» bastará; no tienes que enfadarte con la persona o la empresa que utiliza esas estrategias ineficientes. Quizá creas que algo tan sencillo como no aceptar un recibo o una factura que se imprime de forma automática es una tontería, pero si la gente empezase a rechazarlos, muchas empresas se darían cuenta de que tienen la papelera llena de recibos y quizás empezarían a enviarlos por correo electrónico para ahorrarse dinero. No subestimemos el poder del rechazo. Una vez empieces, acabarás acostumbrándote. ¡Y además es gratis!
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					2

					Reducir

					Reduce todo lo que sí necesitas. Menos es más. Ahora que he simplificado lo que realmente necesito, me siento menos agobiada y, con el tiempo, he ahorrado dinero. Pero también he generado menos residuos, porque he reducido muchos desechables, ya sea porque he encontrado alternativas reutilizables o que sirven para varias cosas, o porque me he dado cuenta de que, en realidad, no lo necesitaba. Las necesidades varían según la persona, así que reducirlas son un asunto bastante personal. Alguien a quien le apasiona cocinar necesitará una serie de electrodomésticos o menaje de cocina. Valora lo que utilizas y lo que se queda acumulando polvo en el armario. Eso te ayudará a decidir con qué te quedas y con qué no.

					Al reducir las cosas que tenemos, cuando necesitemos algo, en lugar de comprarlo, trataremos de alquilarlo o de pedirlo prestado. Por ejemplo, mi marido y yo fuimos de acampada con unos amigos hace un par de años. En vez de comprar una tienda de campaña y unos sacos de dormir para una sola noche, les preguntamos a unos amigos si nos podían dejar los suyos. Logramos que nos prestaran todo lo que necesitábamos y además no tuvimos que guardarlo en nuestro diminuto apartamento cuando volvimos.
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					Reducir nuestros bienes materiales también ha supuesto recurrir a mercados de segunda mano, tanto para donar como para vender. Cada vez hay más páginas web y aplicaciones para vender o comprar cosas de forma rápida y sencilla. Siempre viene bien ganarse un dinerito extra. Intenta reducir lo que ya tienes con responsabilidad, ya sea a través de una donación, venta o reciclaje. Hay cosas que no merece la pena guardar, pero siempre podemos ofrecerlas en una página como Freecycle; quizás alguien esté buscando una pieza del artículo del que te deshaces para un proyecto artístico, por ejemplo. La basura de unos es el tesoro de otros, ¡o eso dicen!
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					3

					Reutilizar

					Reutiliza y sustituye artículos desechables por reutilizables. Hoy en día tenemos suerte de que haya alternativas reutilizables para la mayoría de los productos desechables. Reutilizar no es reciclar, ya que nos anima a conservar el artículo en perfectas condiciones, es decir, sin romperlo y destrozarlo para volverlo a fabricar. Es mi erre favorita de la lista porque marca un punto de inflexión a partir del cual dejamos de utilizar productos desechables y empezamos a incluir alternativas reutilizables que mantendremos a largo plazo.

					Las alternativas reutilizables pueden suponer un gasto económico al principio, lo cual desanima a mucha gente, pero en mi opinión invertir en ellas es un gran acierto porque te acuerdas de utilizarlas y, con el paso del tiempo, ahorras mucho dinero. Por poner un ejemplo, una de mis primeras adquisiciones reutilizables fue una copa menstrual para sustituir el uso de compresas y tampones desechables. Me costó alrededor de 20 euros, pero sé que durará diez años. Se estima que, de media, una mujer gasta entre 6 y 15 euros al mes en compresas y tampones. Aunque nos fijemos en la cifra más baja, habré amortizado mi copa menstrual en los primeros cinco meses, lo que significa que ahorraré dinero durante casi diez años. Llevar una botella de agua reutilizable en lugar de comprar botellas desechables es otro ejemplo de ahorro. Pero, desde mi punto de vista, la gran ventaja no es el ahorro económico, sino de residuos. Al elegir bienes reutilizables en lugar de desechables, estamos creando un hábito más sostenible.
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					Decantarse por artículos reutilizables no tiene que ser caro y, en la mayoría de los casos, ya los tenemos, pero muertos de la risa en nuestros armarios. Evita acumular todos los productos reutilizables que se te ocurran, sobre todo si no los necesitas. Almacenar cincuenta botes de cristal cuando solo necesitas veinte es un despilfarro e implica que otros no pueden beneficiarse de los materiales. Si primero te dedicas a rechazar y a reducir, habrá menos cosas que necesites reutilizar. Comprar en tiendas de segunda mano, pedir prestado o alquilar son buenas alternativas para incentivar la reutilización.
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					4

					Reparar

					Repara y cuida de tus bienes materiales para que duren más. Podría haber añadido esta parte en la sección de «reutilizar», pero creo que se merece su propio párrafo, ya que considero que juega un papel vital en este cambio de estilo de vida. Por desgracia, en ocasiones sale más rentable comprar un artículo nuevo que reparar el antiguo y, además, cada vez hay menos empresas que ofrezcan un servicio de reparación. Pero, siempre que sea posible, intento invertir en productos que se han diseñado para que puedan repararse. Por ejemplo, mis vaqueros están hechos de algodón orgánico y además la marca incluye un servicio de reparación gratuito de por vida. Al invertir en artículos que puedan repararse no solo estamos apoyando negocios que asumen la responsabilidad de sus productos, sino que, a largo plazo, ahorramos dinero y recursos.
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					Si eres como yo y no tienes buena mano con la costura, te aconsejo que recurras a estos servicios; ayudarás a pequeños negocios y contribuirás a que estos oficios no se pierdan. En lugar de invertir en un abrigo de invierno año tras año, prefiero llevarlo a una sastrería para que arreglen los descosidos. También creo que al reparar ciertas cosas establecemos un vínculo de lealtad casi mágico con ellas. Si las cuidamos y nos preocupamos por ellas, es más probable que las queramos más tiempo.

					Me encantaría que algún día todas las empresas ofrecieran arreglos o reparaciones como parte de su modelo de negocio. Así, fomentarían la lealtad del cliente y además asumirían la responsabilidad de sus productos y empezarían a diseñar un servicio de reparaciones.
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					5

					Reciclar

					Recicla lo que no puedes rechazar, reducir, reutilizar o reparar. Aunque mucha gente promueve el reciclaje como la solución definitiva al problema, la verdad es que el objetivo debería ser reciclar MENOS. Reciclar es vital, ya que se recogen materiales y se les da una segunda vida, pero suele ser la opción más recurrente y más cómoda; lo que realmente deberíamos hacer es reducir el consumo de artículos desechables y la cantidad de envases y embalajes. Por otra parte, no siempre se recicla bien. El plástico, por ejemplo, tiende a «empeorar», lo que significa que el material pierde calidad y no puede reciclarse; en pocas palabras, reciclarlo solo retrasa su llegada al vertedero, pero acabará allí un día u otro. El aluminio y el cristal, por otro lado, pueden reciclarse ad infinitum sin perder una pizca de calidad, mientras que el cartón y el papel se pueden reciclar varias veces y después convertirlos en compost. Así que, si he de comprar algo que viene envasado, trato de que sea de metal, cristal o cartón porque son materiales que después se podrán reutilizar para un producto similar.

					Comprar productos hechos con materiales reciclados es una buena estrategia para potenciar el uso de materiales reciclables. Si no hay demanda, esos materiales pierden valor y acaban tirándose a pesar de que técnicamente puedan reciclarse. Pero cuidado con los productos hechos de plástico reciclado porque a la larga, aunque parezca que sigamos el ciclo, podemos crear un problema más grande. Por ejemplo, cada vez veo más prendas de ropa que, con orgullo, presumen de estar hechas de plástico reciclado. A primera vista no parece mala idea, hasta que te enteras de que esos materiales liberan microfibras de plástico cuando los lavas. Se ha demostrado que esas microfibras acaban en nuestra cadena alimentaria y en el agua corriente. Y no solo eso: se cuelan por los filtros y vuelven al océano, donde son ingeridos por la fauna marina.4 ¡Pues no era tan buena idea! Mezclar materiales que no pueden separarse significa que, con toda probabilidad, los productos terminarán en un vertedero.

					Siempre tendremos que reciclar, incluso aunque llevemos una vida sin residuos, pero me he dado cuenta de que ahora solo vacío los cubos de reciclaje una vez al mes, y no una vez a la semana. Los sistemas de reciclaje son distintos en cada ciudad; hay Ayuntamientos que recogen todo tipo de materiales por separado, pero también los hay que recogen todo lo reciclable en un solo contenedor o los que te exigen que los clasifiques antes. Familiarízate con el servicio de recogida del que dispones; si hay artículos que no aceptan, averigua a dónde los puedes llevar o envíalos a una empresa especializada en el tema. Por ejemplo, cuando limpié a fondo la cocina y puse orden, envié tapones de corcho y viejos CD rayados a empresas que se dedicaban a reciclarlos para fabricar productos nuevos. Guardo productos como aceite de cocinar, cuchillas de afeitar y pilas (aunque ahora uso las recargables) y después los llevo a una planta de reciclaje que hay cerca de casa.

					Cabe recordar que todavía hay muchos países que carecen de sistemas de reciclaje. Por suerte, hay organizaciones benéficas que trabajan para crear instalaciones de reciclaje en países que no disponen de este servicio. Gracias a su empeño y dedicación, han contribuido a recuperar materiales muy valiosos, a mejorar el medioambiente y a crear puestos de trabajo.
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					6

					Recuperar
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					¡No tires los restos de comida, recupéralos! Ojalá hubiera empezado antes a hacer compost. Me decanté por un cubo de compostaje, pero hablaré de las diversas opciones posibles más adelante (ver pág. 128). Cerrar el círculo es muy gratificante y compostar te permite ver el resultado con tus propios ojos. Los restos de verdura y fruta y las hueveras de cartón se convierten, por arte de magia, en abono rico en nutrientes para plantas, y todo en cuestión de semanas.

					Quizás incluso dispongas de un servicio de recogida de basura orgánica en tu ciudad. Si es el caso, ¡úsalo! Te quedarás de piedra al ver los pocos residuos que generas. Mi vermicompostador es limitado (nada de carne, productos lácteos o pieles de cítricos, por ejemplo), pero aun así he conseguido reducir muchísimo los desechos alimentarios.

					Lo que suelo tirar en el vermicompostador incluye: posos de café, hojas de té (muchas bolsas de té contienen plástico, así que las reviso antes de desecharlas), pelo, restos de fruta y verdura, cáscaras de huevo, hueveras de cartón (aunque suelo reutilizarlas para comprar huevos a granel), papel encerado limpio (de la mantequilla), celofán con certificación de compostaje en casa, como el Natureflex (busca la certificación en la etiqueta) y cerillas.
			
				

				
					7

					Reaccionar

					Reacciona y haz comentarios. Abordaré este tema más adelante (ver págs. 132-142), pues es un paso fácil, pero, por ahora, debes saber que dedicar unos minutos a comunicarse con una empresa por el tipo de envase que usa es una labor importante como consumidores y ciudadanos. Escribirle a una empresa, tuitearle o enviarle un correo exige algo de tiempo, pero el impacto puede ser enorme. Tu opinión importa, así que no lo dudes y alza la voz y, si es necesario, devuelve los envases de los que no te quieras hacer «responsable».
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				Cómo utilizar Este Libro

				Este libro debe ser una guía (y debes guardarlo y recurrir a él de vez en cuando, o prestárselo a amigos cuando ya no lo necesites) que empieza con cambios sencillos y asequibles y, de forma gradual, propone tareas más complejas y difíciles. Puedes tardar seis semanas, seis meses o seis años, pero no pretendas hacerlo todo de la noche a la mañana. Para la mayoría de nosotros, no generar ningún residuo es casi imposible porque no siempre podemos disponer de ciertos servicios. Mi intención con este libro no es que te sientas culpable, sino animarte a hacer todo lo que esté en tu mano para cambiar tu estilo de vida y generar menos residuos.

				A lo largo del libro encontrarás ejemplos y sugerencias que a mí me han funcionado, pero el objetivo principal es que introduzcas algunos cambios, que seas consciente de los residuos que generas, que tengas una visión más creativa y que adoptes nuevas rutinas que sean coherentes con tu estilo de vida. Y todo esto lo lograrás a través del ensayo y error.

				Llevo varios años siguiendo este estilo de vida y quiero desmentir algunos mitos, como que es extremo, difícil o un compromiso, o que debe seguirse al pie de la letra. La idea es que encuentres lo que mejor te funciona; no te marques como objetivo el «residuo cero» porque es casi inalcanzable. Mantén la motivación y no te conformes con reciclar un poco mejor. En nuestro sistema lineal de «coger, usar, tirar» es imposible no generar ningún residuo. No todos los residuos se crean igual, y creo que es positivo reflexionar sobre la clase de residuos que generamos. A mí me gusta el término «residuo cero» porque me anima a pensar: «¿Qué más puedo hacer?». Si prefieres «pocos residuos» o «menos residuos», perfecto. ¡Lo importante es que funcione!

				Todos llevamos una vida distinta, con necesidades distintas, así que lo que a mí me funciona en un Londres lluvioso quizá no le sirva a alguien que viva en el trópico en la otra punta del mundo. Mira a tu alrededor, utiliza los sistemas de recogida de basura de tu ciudad y crea tus propias normas, siempre de acuerdo con tus valores, tu situación vital y tu presupuesto. No existe una teoría universal que pueda aplicarse a rajatabla, ni hay unas normas establecidas que puedan romperse. Es tu viaje, y tú decides hasta dónde quieres llegar.

				El libro está dividido en cuatro partes; en la primera encontrarás los cambios que debes hacer durante seis semanas (o el tiempo que necesites) para adoptar hábitos que te permitan generar menos residuos.

				Después, te mostraré cómo es una vida sin residuos. Te daré ejemplos de cómo incorporar esta filosofía de vida en distintas situaciones, como durante una cena con amigos o familia, eventos y viajes. Y, en la tercera parte, he recopilado mis recetas favoritas en relación con la comida, la limpieza y la belleza. Y, al final, tendrás una lista de productos, servicios y recursos que pueden serte útiles.
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					Terminología del residuo cero

					A granel Debo reconocer que no estaba familiarizada con este término y que me sonaba arcaico y fuera de uso. Sin embargo, se ha recuperado y se utiliza para referirse a la compra de bienes secos, aceites, vinos o vinagres que vienen sin envase ni embalaje. Si no dispones de un supermercado cercano que te permita rellenar tu propio envase, esta puede ser una muy buena opción, siempre y cuando tengas espacio de almacenaje suficiente para guardar dichos alimentos. No nos engañemos: lo más sostenible sería que cada cual tuviera sus propios recipientes y envases y los fuese rellenando porque, de este modo, solo compraríamos lo que necesitamos, crearíamos nuevos hábitos de consumo y fomentaríamos una economía más sostenible. Es emocionante ver que muchas marcas famosas ofrecen recambios como parte de su política empresarial y que cada vez hay más dispensadores a granel en muchos supermercados.

					Tara Es el peso de un envase o recipiente vacío. Cuando llevas tus propios botes o bolsas de tela a una tienda, la mayoría calcularán la tara del envase en la báscula antes de llenarlo del producto en cuestión. En muchas tiendas a granel, puedes pesar el recipiente vacío tú mismo y apuntar el peso de la tara para que, cuando vayas a pagar, lo descuenten del precio. Sea como sea, siempre se restará el peso del recipiente del peso total, de forma que solo pagas lo que has cogido. Tal vez no todas las tiendas ofrezcan ese servicio (aunque lo dudo); si ese fuese el caso, usaría bolsas de tela porque apenas pesan, así que el coste total no se desviaría mucho. Hay tiendas que incluso te hacen descuento por traer un recipiente reutilizable.
			
				

			

			
				Ventajas

				Aunque llevar un estilo de vida sin residuos implica reducir la cantidad de residuos que generamos, quiero recalcar que ha sido una grata sorpresa darme cuenta de que, al introducir ciertos cambios, también he ahorrado dinero, mejorado mi salud, reforzado la confianza en mí misma y logrado vivir de acuerdo con mis valores. Debo reconocer que, pese a que me aseguraran que mi forma de vida no sirve para nada y que no ayuda en absoluto a reducir los residuos del planeta o a paliar los problemas medioambientales, seguiría viviendo así. Es mucho más sencillo, fácil y gratificante que tratar de seguirles el ritmo a la comodidad y la conformidad.
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					Ahorrar Dinero

					Dejar de comprar revistas, productos de limpieza caros, compresas y tampones desechables, papel de cocina, papel de aluminio y papel film e invertir en productos de segunda mano en lugar de nuevos son una buena estrategia para ahorrar dinero. En muchos casos, comprar comida a granel es mucho más asequible y económico que comprarla envasada, aunque a primera vista pueda parecer lo contrario. Recuerda que la comida barata es barata por algún motivo. Y aunque al final termines gastando un poquito más en comida, si pones en una balanza lo que te estás ahorrando con otros cambios de rutina, verás que en términos generales sí compensa. Este estilo de vida también te anima a aprovechar hasta la última migaja de pan, ya que los restos se pueden convertir en abono muy nutritivo para la tierra. Sea como sea, ¡siempre ganas!

				

				
					
						[image: ]
					

					Mejorar la Salud

					Para mí, uno de los efectos secundarios más inesperados de vivir sin residuos fue justamente este. No estaba enferma, pero noté una mejora radical en mi sentido del olfato, por ejemplo, al no estar tan expuesta a productos de limpieza químicos, perfumes sintéticos y artículos de higiene personal con aromas fuertes. Ya casi no tengo resfriados ni sufro gripes. Mi marido también ha notado la diferencia y creemos que los productos de limpieza químicos y sintéticos nos provocan dolores de cabeza y, en su caso, una opresión en el pecho. Hace poco fuimos a visitar a la familia, que vive en plena naturaleza, donde el aire es limpio y fresco, pero aun así a él le costaba respirar por los productos de limpieza que habían utilizado. Les echó un vistazo a los ingredientes de los productos y se quedó helado al descubrir que todos provocaban problemas respiratorios.

					Es triste saber que nuestro cuerpo era inmune a los terribles efectos de esas sustancias químicas. Las empresas usan el término «fragancia» para enmascarar lo que realmente contienen sus productos, pues la esencia se considera un «secreto empresarial». No tenemos ni idea de qué contienen los productos que nos echamos en el cuerpo o utilizamos en casa a diario.

					Hemos simplificado nuestra lista de productos de limpieza a vinagre blanco, bicarbonato de sodio y lavavajillas líquido rellenable. Ahora elegimos aquellos artículos de higiene personal que solo contienen ingredientes naturales. No compramos velas perfumadas, ni ambientadores, ni productos con aroma sintético, como cremas corporales. El único perfume que utilizo de vez en cuando está hecho de alcohol orgánico y aceites esenciales (y puede rellenarse).

					Además, intentamos comer menos procesados porque apostamos por la comida real, es decir, de temporada, de proximidad y, en su mayoría, cultivada sin pesticidas sintéticos.

					El Gobierno británico ha confirmado que la mitad de la comida contiene residuos de pesticidas5 y que en muchos casos los residuos provienen de más de un pesticida. No me siento cómoda exponiéndome a esos productos tres veces al día, cada día, por mucho que los expertos me aseguren que son inocuos y seguros. Como la mayor parte de la comida preparada o para llevar viene con demasiados envases, no solemos comprarla y eso se traduce en un menor consumo de conservantes, sabores artificiales, colorantes alimentarios, potenciadores del sabor y azúcares añadidos.

					Investigadores australianos han hallado un vínculo entre la comida con envase de plástico y el aumento de casos de enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y presión sanguínea alta en hombres.6 Otra razón de peso para reducir la cantidad de comida envasada que ingerimos a diario.

					Al priorizar productos hechos de materiales naturales o de segunda mano, también estamos reduciendo nuestra exposición a sustancias químicas dañinas que pululan por nuestra casa7.
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					Reducir el Desperdicio Alimentario

					Hay quien defiende que los envases ayudan a combatir el desperdicio alimentario, ya que impiden que la comida se pudra de inmediato y dure más tiempo. No estoy de acuerdo con esa afirmación. Creo que el uso de envases permite un sistema poco sostenible que consiste en transportar comida de otro continente, lo que suele provocar que se desperdicien grandes cantidades de comida, ya sea en los hogares o en los contenedores de supermercados.

					Según las cifras publicadas por el Programa de Acción de Residuos y Recursos de Reino Unido, (WRAP, por sus siglas en inglés), los británicos tiramos el 40 por ciento de las lechugas envasadas que compramos. ¡Qué despilfarro! Esas hojas se han cultivado en otro país, se han envasado en bolsas desechables de plástico con gas nitrógeno, han volado hasta la otra punta del mundo, después se han marchitado o podrido en un par de días en nuestra nevera y han acabado en el cubo de basura. Los envases están diseñados para proteger al fabricante, no la comida que contienen. Es mucho mejor comprar una lechuga que ha sido cultivada al lado de casa y que, aunque no dure mucho en la nevera, podemos utilizar para varias comidas (¡y además es más sabrosa!).

					Los envases que contienen comida suelen incluir un «consumir antes de», lo que también contribuye al desperdicio alimentario. La mitad de la comida que tiramos aún se puede comer y, según la Comisión Técnica de Seguridad de Productos, las fechas de caducidad no son un dato fiable para saber si un producto se puede comer o no. Yo también era de las que miraba las fechas de consumo preferente y tiraba todo lo que estaba «caducado». Ahora me fío más de mis sentidos —tacto, olfato y vista— para saber si un producto debe ir directo al cubo de compostaje o no, y me enorgullece decir que en los últimos cinco años no he comido nada que me haya sentado mal. Ni un solo retortijón. También me ha ayudado a reconectar con la comida, a valorar lo que es de temporada y a saber cuánto dura cada producto.
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					Más Tiempo de Calidad

					La mayoría de la gente cree que una vida sin residuos es un engorro que implica tiempo y esfuerzo. La verdad es que al principio puede parecerlo, sobre todo cuando cambias ciertos hábitos y averiguas dónde hacer la compra, dónde ir a cenar o dónde encontrar productos de belleza orgánicos. Una vez resolví todos esos temas, me di cuenta de que disponía de más tiempo libre y de que, además, disfrutaba haciendo la compra familiar. Limpiar también es más fácil gracias al orden que reina en casa y porque los productos de limpieza son más versátiles y, por lo tanto, más fáciles de usar.

					Ya no echo a perder las tardes del sábado comprando cosas que no necesito para entretenerme o pasar el tiempo. En lugar de eso, salgo a comer con amigos y familia, aprendo cosas nuevas (apicultura, tallar cucharas de madera, ¡tocar la armónica!) y doy largos paseos por el campo con mi marido.

					Ya no tengo que ordenar montañas de recibos (salvo cuando hago la declaración de la renta), panfletos y correo basura (aunque todavía hay alguno que se cuela en mi buzón) o pilas de documentos y facturas (casi todos se pueden consultar por Internet).

					Ahora soy más organizada, ya que tengo que prever ciertas cosas; hacer una planificación no solo es una manera de aprovechar el tiempo, sino que me hace sentir más tranquila y con la sartén por el mango.
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					Aprender Cosas Nuevas

					Desde que llevo una vida sin residuos, mi capacidad y habilidad para hacer cosas ha mejorado, ya que ahora entiendo mejor cómo están hechas o fabricadas.

					Gracias a este estilo de vida también he mejorado mis aptitudes comunicativas. Soy una persona tímida por naturaleza y solía pasar un bochorno terrible cuando tenía que pedirle cualquier cosa a alguien, como cortar una loncha de queso, por miedo a molestarlos o importunarlos. Para generar menos residuos he tenido que salir de mi zona de confort para pedirle al vendedor que, en lugar de envolver la cuña de queso en papel, la meta en mi bolsa de tela. Con este sencillo cambio he afianzado la seguridad en mí misma y he establecido una relación cordial con personas a las que veo cada semana.

					También ha alimentado mi curiosidad por saber más cosas sobre el planeta; devoro libros y me encanta aprender cosas nuevas. Si te gustan los retos, y cumplirlos, este estilo de vida está hecho para ti.
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					Vivir en Coherencia con tus Valores

					Durante muchos años he tenido la sensación de llevar una vida de compromisos. Odiaba comprar productos con envases de plástico, pero ignoraba que hubiese una alternativa, otra forma de vivir. Sabía que las sustancias químicas de los productos de belleza y limpieza que usaba no podían ser buenas para mi salud, pero no me veía capaz de cambiar todas esas cosas porque tampoco conocía las opciones que me ofrecía el mercado. Decidí no volver a comprar productos con envases innecesarios, dejar de contribuir en el sistema de artículos desechables e invertir mi dinero en bienes y servicios que estuviesen en consonancia con mis valores, lo que me proporcionó una sensación de control y de libertad.

					He notado que, cuando la gente se acuerda de coger su taza de café reutilizable o de llevar su bolsa de tela y rechazar la de plástico, se siente orgullosa y satisfecha. Reconozco que el sentirse bien con uno mismo es un poco adictivo.
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