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        SINOPSIS 




         




        Cada vez hablamos más de nuestro impacto ambiental y de los altos niveles de contaminación que está alcanzando el mundo del siglo XXI. Por lo general, pensamos que estos temas nos quedan grandes, que poco podemos hacer para remediarlos. Este libro llega para demostrarnos lo contrario. Laura Peinado, que ha hecho de su vida sostenible un ejemplo, nos enseña a implementar en casa pequeños cambios con un enorme poder de transformación. 




        Habitación por habitación, de forma muy visual y con tips fáciles de seguir, la autora brinda herramientas para cuidar del planeta —ahorrando dinero y tiempo— y dejar el mejor posible a las generaciones futuras.  
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Introducción 




         




        Si tienes este libro en las manos, seguramente ya hayas empezado a recorrer tu camino hacia una vida más sostenible, ya sea porque me sigues en las redes sociales (@ laurapeinadorodriguez) o porque cada vez somos más las personas que nos damos cuenta de la necesidad de cambiar nuestros hábitos en pos de un mundo más sano y justo para todos. 




        Con él quiero ayudarte a dar esos pequeños pasos en tu hogar tan necesarios para cuidar el planeta, de manera sencilla y, sobre todo, low cost. Yo también he sido estudiante, he vivido de alquiler compartiendo piso y he tenido pocos recursos para gastar en casa. Aún ahora sigo optando por muchas opciones baratas, como la segunda mano, de la que soy muy fan. 




        Antes de que empieces a indagar entre las páginas del libro, quiero decirte que no te agobies si no llegas a todo, si no cumples con todos los aspectos sostenibles que te propongo. La sostenibilidad no es una meta, sino un camino, y no siempre es recto. La salud mental de cada uno es primordial, por eso te animo a centrarte en la parte positiva de la sostenibilidad, en hacer lo que está en tu mano y difundirlo, porque de malas noticias y catastrofismos ya tenemos suficientes… 




        Esta no es una guía para que la sigas al pie de la letra. A través de mis redes sociales, siempre insisto en la importancia de que cada uno siga su camino teniendo en cuenta su realidad y limitaciones. Cualquier cosa que hagas, por pequeña que sea, significa mucho. Y contarlo ¡aún más! El boca a boca es muy importante para dar a conocer las alternativas que existen y sembrar la semilla del cambio en las personas que te rodean, para crear una red que trate de hacerlo mejor aún, más grande.  




        Pero es más importante transformar la visión de los demás a través del ejemplo. Este es el motivo por el que comencé a escribir este libro, con la intención de compartir de manera sencilla mi día a día en el hogar, para que tú puedas comenzar a cambiar desde ya. 
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1. Cuestiones generales 




         




        Estoy convencida de que si has comprado este libro, amas el planeta y eres consciente de que su salud está en tu mano. Para ti no es una opción, es una prioridad: es el mundo que quieres, el que deseas dejar a los que vendrán. Antes de entrar en cada zona de la casa, hay diversas cuestiones generales que podrás aplicar en todo tu hogar. Da igual si vives en un pisito alquilado o te has comprado tu primera casa: desde hoy, puedes empezar a ser más sostenible. 




        Son muchos los aspectos que tocaré en este primer capítulo, pero es importante que tengas unos conocimientos básicos para que llegues a tener la casa de tus sueños. No hace falta que lo hagas todo, por supuesto, es un ideal, pero todo pequeño paso marcará la diferencia con respecto al planeta, tu salud y tu bolsillo.  




        Empecemos con unas recomendaciones generales antes de entrar en tu casa, por si te planteas independizarte de forma sostenible: 




         


        

          	
¿Dónde? Hace años, hubo mucha gente que, para encontrar viviendas más económicas, decidió irse a vivir a las afueras de las ciudades, lejos de su lugar de estudio y trabajo, sin pensar que eso conlleva más gastos a lo largo de la vida, reduce el tiempo libre y contamina más. Si tienes que elegir dónde vivir, busca el lugar más sostenible para tu bolsillo y para el planeta. 
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¿De qué tamaño? Si puedes, elige el tamaño ideal para ti. Los pisos pequeños son más sencillos y baratos de aclimatar, así que ahorrarás.  
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¿Tiene luz natural? Como verás, es la fuente energética más barata: ¡gratis! Si el piso que buscas tiene luz natural, saldrás ganando. 
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        Está en tu mano implicarte, informarte y participar en la solución del problema al que todos nos enfrentamos. No quiero invitarte a que empieces de cero con productos sostenibles o a que te líes (y te arruines) reformando tu casa, sino a que adoptes prácticas y hábitos —como el «Menos es más» que verás por todas partes— que te permitan vivir de una forma más beneficiosa, tanto para ti como para el medioambiente. Como sabes, los recursos son limitados: debemos conservarlos y protegerlos para que se mantengan en el futuro. Vivir casi sin impacto es posible.  




        Todos los consejos de este capítulo, sumados a los que te daré para cada una de las habitaciones de tu casa, te permitirán poner tu granito de arena en esta misión. En la Tierra vivimos más de 8.000 millones de personas, tantas que, si nos unimos, podemos lograr grandes cosas. Quizá te parezca que tus actos son pequeños, pero imagínanos como un ejército de hormiguitas luchando todas a la vez. ¡Tenemos mucha fuerza! Si lo hacemos juntos, podremos reducir el impacto en el entorno, además de mejorar nuestra salud y la de nuestro bolsillo.  




         


        
Suministros y fuentes de energía renovables 




         




        Cuando llegamos a casa por la noche, todos tenemos nuestra rutina: abres la puerta, enciendes la luz (quizá también pones la calefacción o el aire acondicionado), te das una ducha, te pones el pijama, te preparas una infusión o te pones a hacer la cena, enciendes la tele o activas el altavoz con música de fondo… Usamos la luz y el agua sin pensarlo mucho, porque no nos falta en casa. Pero debemos ser conscientes de que el agua y la energía no son infinitas.  




        El consumo de energía es uno de los grandes responsables del cambio climático. Casi un 80 % de la energía que se consume en el mundo se produce con fuentes no renovables (carbón, petróleo, gas natural…) y se necesitan muchos recursos para extraerlos. Además, si estos combustibles fósiles se queman para producir electricidad, generan gases de efecto invernadero, lo que favorece el calentamiento global. 




        Tal como demuestra el aumento de precio en los suministros de los últimos años, cada vez es más caro contar con esta energía de la que dependemos para casi todo, y solo nos damos cuenta de ello cuando cortan el agua, se estropea la caldera y nos duchamos con agua fría, se va la luz o nos quedamos sin batería en el móvil o el portátil. ¿E internet? Lo usamos para todo: trabajar, oír música, comprar, hacer videollamadas, ver la tele… ¿Y qué necesita? Pues claro, electricidad. Cuando dices que quieres reducir el impacto en el planeta, es fundamental saber qué recursos energéticos usas para reducir tanto la huella de carbono como la factura, ya que ahorrar energía implica ahorrar dinero. 
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            	Según ECODES, el consumo de energía en casa representa casi un 20 % del consumo total en España.1 


            	
La tecnología ha disparado el consumo de energía actual: una nevera mediana consume al año los mismos kilovatios que un móvil.2 


          


        




         




        ¿Cómo saber cuál es tu consumo energético en casa? Comprueba tus facturas e identifica los equipos que se comen la mayor parte de la energía: ¿gastan mucho, pero los usas muy poco (freidora, tostadora, plancha…)? ¿Los usas mucho, pero gastan poco (luces, nevera…)? ¿O gastan mucho y los usas mucho (lavadora, lavavajillas, horno…)? Hay que comprobar dos conceptos clave: potencia y tiempo. Si son aparatos que usas mucho, lo mejor es mirar la etiqueta de eficiencia energética, de lo que te hablaré más adelante. Si su uso es limitado, cuanto menos consuma, mejor para tu bolsillo.  




        Si aplicas prácticas para reducir el consumo sin bajar el nivel de confort de tu casa y usas tecnología que necesite menos energía, conseguirás reducir tus facturas. Además, si evitas conectar muchos equipos al mismo tiempo y lo haces a lo largo del día, puedes contratar una potencia más baja, lo que te permitirá ahorrarte un dinerito. ¿Has mirado las tarifas de luz con discriminación horaria? Igual te interesan, ya que puedes ahorrar entre 70 y 200 euros al año. ¿Y los límites de consumo del agua? Todo esto lo veremos en este apartado. 




        Hay muchos otros factores que influyen en la eficiencia energética de tu hogar, como la zona en la que vivas, la orientación y las calidades de tu casa, el aislamiento, el número de personas que hay en ella… Quizá no te estés planteando mudarte, pero si lo vas a hacer, tenlo en cuenta. Tu aportación es clave para luchar contra la emergencia climática. 




        ¿Y la energía limpia o verde? Sin duda, es la mejor opción. Ahora casi todas las compañías eléctricas te dan la opción de elegir que tu energía sea 100 % de fuentes renovables. Los recursos a los que estamos habituados se acabarán algún día, así que las energías renovables son el futuro. 
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Agua: cada gota cuenta 




         




        El planeta necesita agua dulce, desde los bosques que producen madera hasta las tierras en las que se cultivan los alimentos. En casa, usamos el agua para beber, regar, asearnos, cocinar, limpiar… ¡Y somos muchos millones de personas las que abrimos el grifo a diario! ¿Nos quedaremos sin agua? De un tiempo a esta parte están saltando muchas alarmas respecto al uso de este bien escaso, el agua dulce: los pantanos están a menos de la mitad de su capacidad, en algunas zonas mediterráneas hay restricciones de uso, el agua es cada vez más cara… En los capítulos «El baño» y «La cocina» encontrarás opciones para reducir su consumo, pero la primera decisión es tuya: ser consciente de que este bien no se puede desperdiciar. 
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        Coge tu factura y averigua cuánta agua gastas al mes o cada dos meses. Es sencillo, busca el consumo y divídelo entre todos los que vivís en casa. Te invito a que pongas en práctica los consejos que voy a darte y, en seis meses, vuelvas a comprobar tu consumo. 




        Antes que nada, comprueba que no tengas fugas: mira la cifra del contador antes de irte a dormir, cuando ya no vayas a usar el agua, y haz lo mismo cuando te levantes por la mañana. Si la cifra no ha cambiado, todo está bien. Si lo ha hecho, vuelve a revisarlo y, si sigue gastando y no encuentras la fuga, llama a un fontanero para que revise tu instalación. 




        Hecho esto, vamos a por tres consejos prácticos: 




         




        1. Reduce el consumo: 




         


        

          	Al lavarte los dientes, cierra el grifo, o desperdiciarás 6 litros por minuto. 


          	Opta por grifos y duchas con aireadores: mantienen el flujo, pero gastarás la mitad de agua. 


          	Los grifos monomando mejor que bimando. Si te decantas por los termostáticos, cada grado cuenta para ahorrar en tus facturas. 


          	Las boquillas reductoras de caudal mantienen la corriente de agua, te permiten ahorrar y se pueden poner en casi todos los grifos del mercado. 


          	Toma una ducha corta (3-8 minutos) en vez de un baño. Ahorrarás unos 200 euros al año. Si lo necesitas, usa un temporizador o ponte una canción que dure unos 4 minutos, y úsala de referencia. 


          	No uses el inodoro como cubo de la basura y ahorrarás el agua en cada descarga. 


          	Pon doble pulsador en la cisterna del inodoro y úsala con cabeza: necesidad pequeña, botón pequeño; necesidad grande, los dos botones. 


          	Si tu cisterna no tiene doble pulsador, mete una botella llena de agua dentro para reducir la cantidad de agua que gastas en cada descarga. 


          	Lava los alimentos en un recipiente, no debajo del grifo. 


          	Enfría el agua en la nevera y no tendrás que esperar a que salga fría del grifo.


          	
Usa el riego eficiente: riega en las horas de menos calor —mejor de noche—, usa el riego por goteo y, si puedes, añade un temporizador. 


        




         




        2. Aprovecha el agua sobrante: 




         


        

          	
Recoge el agua que cae en la ducha mientras esperas a que se caliente y úsala para regar las plantas o para limpiar. 
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        3. Elige electrodomésticos que usen menos agua: 




         


        

          	Elige los de etiquetado alto (A es el más eficiente) con modo ECO: son más caros, pero consumen menos agua y energía. A la larga, ahorrarás. 


          	El lavavajillas ahorra agua y energía si se compara con el lavado a mano. Ponlo solo cuando esté lleno y no enjuagues los platos antes de meterlos: quita los restos con un cepillo o una espátula. 


          	
Carga la lavadora al máximo y utiliza programas en frío o hasta 30 ºC para reducir el consumo siempre que puedas. 


        




         


        
Gas: una energía limpia no renovable 




         




        Sí, el gas es un modo de energía menos contaminante si se compara con otras fuentes fósiles: no se siguen procesos para transformarlo ni su combustión produce azufre ni partículas sólidas, aunque no deja de emitir CO2. Pero no es una fuente de energía renovable. En muchas casas todavía se usa gas para cocinar, calentar el agua y climatizar, y son muchas sus ventajas, dada su versatilidad y su bajo impacto ambiental, pero hay que seguir algunas normas para evitar riesgos: 




         


        

          	Haz el mantenimiento a tu instalación para prevenir fugas. Los distribuidores suelen incluir un seguro en la factura que incluye una revisión al año. 


          	Si huele a gas (es inoloro, pero le añaden un químico), ¡actúa rápido! Abre las ventanas, apaga todo lo que esté encendido y llama a la compañía del gas. Yo he vivido un incendio por una bombona de gas y no te lo recomiendo. 


          	Ventila bien todas las zonas donde uses equipos de gas. Si no lo haces, se puede acumular monóxido de carbono, un gas muy tóxico. 


          	Si usas bombonas, guárdalas en un lugar fresco y ventilado, lejos de fuentes de calor. 


          	
Todos en casa tenéis que saber qué hacer si se produce una emergencia: averigua dónde está la llave de paso y cómo cerrar el suministro. 


        




         


        
Electricidad: la reina de la casa 




         




        Podríamos decir que, hoy en día, la electricidad mueve el mundo. Si quieres ahorrar, tu frase de cabecera sería: si no lo usas, apaga o desenchufa (no lo dejes en stand by). Si lo haces, ahorrarás un montón, pero hay muchas más opciones, como verás ahora. 




        La mayoría de la electricidad se produce a partir de combustibles fósiles, así que libera dióxido de carbono y gases a la atmósfera que favorecen el efecto invernadero y, por tanto, el cambio climático. Como verás, esto no sucede con la energía que proviene de fuentes renovables. 




        Para conocer tu consumo, hay dos variables que debes tener en cuenta: los kilovatios que tienes contratados y la cantidad que gastas por hora. Vamos a ver cada una de estas variables para averiguar cómo ser más sostenibles en el hogar. 




         


        
Iluminación 




         




        Está claro que la opción más sostenible es aprovechar la luz que obtenemos gratis: la del sol. Abre las cortinas y persianas a primera hora del día y deja que bañe tu casa: te aportará luz y calor. Cuando ya no veas o necesites más luz para realizar tus actividades, tendrás que darle al interruptor sí o sí.  




        A la hora de elegir, opta por las luces led, consumen un 80 % menos de energía que las incandescentes y tienen una vida útil más larga. Es decir, ¡buenas con tu bolsillo y con el planeta! 




         


        



          1 led dura hasta 20 años = 3 bombillas fluorescentes = 30 bombillas incandescentes 


        




         




        En el mercado encontrarás packs de bombillas led desde 2 euros. Si te planteas cambiar tus antiguas bombillas, cuenta el número de lámparas que tienes en casa y mira cuáles pasan más tiempo encendidas. Empieza por esas. Cuando vayas a comprarlas, verás que, como los electrodomésticos, incluyen una etiqueta energética. Las más eficientes son las A y, las menos, las de clase F o G. Como siempre, tú eliges. 




        También cuentas con algunos artilugios para controlar la luz de forma automática: me refiero a los sensores de movimiento y a los detectores de luz ambiente. En el primer caso, cuando entres o salgas de una habitación, la luz se encenderá o apagará de forma automática. Nosotros los tenemos en uno de los dormitorios y van genial. Ya hay lámparas que los incluyen, pero también puedes instalarlos en tus lámparas, un sistema bastante más económico que te permitirá ahorrar. En este caso, las lámparas incluyen un detector que, cuando la luz solar llega a cierto nivel, se encienden o se apagan solas. Si te decantas por estas, es mejor que también lleven el sensor de movimiento, para que no se enciendan mientras no estés en casa cada vez que haya poca luz.  




        En el exterior, y más si vives en una zona soleada, te recomiendo la iluminación solar, y no solo para una guirnalda de bombillas decorativas como tenemos nosotros en el jardín, que también, sino para las luces de exterior que alumbran el porche, la terraza o la entrada de casa. 




        Reducir el consumo de electricidad para iluminar tu casa reducirá las emisiones de gases de efecto invernadero. Y un último consejo: recicla las bombillas usadas. Si son incandescentes, tíralas a la basura normal, no al contenedor de vidrio, porque contienen metal. Las fluorescentes tienes que reciclarlas en puntos concretos, porque tienen químicos como el mercurio. En Europa, las bombillas led se reciclan como productos electrónicos: donde las compres, encontrarás contenedores para reciclarlas. 




         


        

          

            [image: ]

          




           


          
¿Luz fría o cálida? 




           




          La temperatura del color es importante según lo que quieras conseguir:  




           


          

            	Luz fría (entre 5.000 y 6.500 k). La idónea para concentrarte, ya que cansa menos la vista. 


            	Luz neutra (4.500 k). Perfecta en lugares donde necesites una luz más natural, como en el tocador o en un estudio de pintura. 


            	
Luz cálida (entre 2.800 y 3.300 k). Ideal para relajarte, la más adecuada para encender de noche. 


          




           




          Las bombillas regulables que permiten cambiar la intensidad son una buena idea. 


        




         


        
Electrodomésticos y electroingenios eficientes 




         




        ¿Conoces la categoría energética de tus electrodomésticos, es decir, sabes si gastan y contaminan mucho o poco? Está claro que no tienes que cambiar todos tus electrodomésticos de golpe, pero, cuando se acabe su vida útil, te recomiendo que compres el más eficiente que puedas pagar. Sí, el desembolso es importante, pero si coges uno poco eficiente será como si tuvieras que pagar un plus por él cada mes en tu factura de la luz, e incluso del agua. Por ejemplo, los de clase A te permiten ahorrar casi 600 euros durante toda la vida del aparato comparados con los de clase G, ¡y eso es mucho dinero! Cuanto más alta sea su clasificación, más eficiente será tu consumo. 
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            	Según la OCU, una nevera combo de clase A te permitirá ahorrar durante su vida útil casi 400 euros en luz en comparación con una de clase C.3 


            	
Si ves tu tele led 4 horas al día y tiene una clasificación A, ahorrarás 300 euros a lo largo de su vida útil si la comparas con una tele de clase B. 4 


          


        




         




        Lo mismo sucede con los electroingenios, un montón de aparatos que te ayudan a planchar, picar las verduras, enfriar el aire, prepararnos una tostada, exprimir las naranjas, aspirar, imprimir documentos o procesar la información. Suelen incluir una etiqueta que certifica el ahorro de energía, como la Energy Star de los ordenadores: garantiza que puede pasar al modo de ahorro de energía mientras no se usa. En ese caso, su consumo será, como máximo, del 15 % de lo que gastaría encendido. También puedes encontrar la Etiqueta Ecológica Europea (EEE), que te ayudará a identificar productos con un bajo impacto durante toda su vida útil.  




        La forma de usar los electroingenios de la manera más eficiente posible consiste en apagarlos del todo cuando no los uses. Sí, desenchúfalos. En algunos aparatos, el stand by consume tanto como cuando está encendido. Imagina que pagas en casa unos 600 euros en electricidad: pues 50 serán por la energía que consumen «en espera». 
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Pilas 




           




          Intenta reducir al máximo los aparatos que llevan pilas. Si no puede ser, opta por las recargables. Las que no lo sean, recíclalas en los contenedores para pilas. 


        




         




        Una gran cantidad de electricidad se desperdicia por culpa de los enchufes múltiples, los ladrones y las alargaderas, pero puedes ahorrar si los usas con interruptor. Apaga las regletas si no hay nada enchufado o cuando no vayas a usar lo que esté conectado. Últimamente han salido unas llamadas stand by killer que cortan la corriente cuando el equipo principal está apagado —útil con el ordenador y la impresora— o las regletas inteligentes que se controlan desde el móvil.  




        Intenta que los productos eléctricos que compres te duren al menos siete años. Sí, seguro que has oído hablar de la obsolescencia programada, pero, si el aparato funciona (el móvil, el ordenador, la tele…), no lo cambies por capricho o entre todos llenaremos el planeta de basura electrónica. ¡Y no los tires a la basura! Además de productos tóxicos, contienen cobre, vidrio, hierro, plásticos… Recíclalos para que se conviertan en nuevos productos. 
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Reciclaje 




           


          

            	En punto limpio: busca el que tengas más cerca de casa y deja allí tus viejos electrodomésticos y electroingenios. 


            	Cuando compres un electrodoméstico nuevo, si contratas el envío a casa, la empresa que te lo vende debe hacerse cargo de la gestión del reciclaje del antiguo. 


            	Si ya no te sirve pero funciona, véndelo en el mercado de segunda mano. 


            	
No olvides llevar a reciclar tu viejo teléfono móvil cuando ya no funcione. 


          


        




         




        Antes de comprar nada, piensa para qué lo vas a utilizar. ¿Realmente vas a usar ese fabuloso cuchillo eléctrico, el exprimidor eléctrico o aquel batidor a pilas que te hace espumita en la leche? La respuesta es tuya, pero en ocasiones, en lugar de facilitarte la vida, te la complican: gastas y acumulas más. 




         


        
Energías limpias, verdes o renovables 




         




        Siempre que puedas, la energía verde será la mejor opción para el planeta y para tu bolsillo. En el caso de la luz, pide a tu compañía que tu electricidad proceda de fuentes renovables, lo cual no afectará en tu factura a nivel económico. Pero también hay otras opciones que te voy a contar a continuación. 




        La energía solar es una gran opción inagotable que requiere que instales placas o paneles solares. Sus componentes emiten polvo de sílice y se usan tóxicos en su fabricación, así que deben reciclarse con cuidado. Si la empresa instaladora tiene un protocolo de recogida y reciclaje de los paneles cuando acabe su vida útil, mejor. Los paneles se instalan en el tejado y te permiten obtener la energía del sol. El desembolso inicial suele amortizarse a los 8 años, pero su vida útil es de 20-25, así que calcula lo que puedes llegar a ahorrar. En algunas comunidades autónomas, el gobierno ofrece subvenciones y ayudas si te cambias a la energía solar. También hay calderas solares y, por supuesto, luces o cargadores solares que puedes encontrar en muchos comercios. 
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        La energía eólica, que utiliza turbinas, es la más eficiente y renovable, ya que su impacto ambiental es mínimo. Por su parte, la aerotermia también te permitirá generar energía para enfriar el ambiente o calentar el agua y tu casa a través de un sistema doble: 20 % electricidad y el 80 % restante gratis, del aire exterior, así que no se considera 100 % verde, aunque reduce muchísimo las emisiones de CO2. Es la opción que nos estamos planteando en el futuro para calentar nuestra casa en invierno. 




        La biomasa es una energía sostenible y limpia que te servirá para la calefacción y el agua caliente, aunque está pensada para zonas rurales, no para la ciudad. En ella se usan pellets u otro combustible vegetal para alimentar la caldera o las estufas. 




        La geotermia aprovecha la energía de la tierra para calentar el agua, además de abastecer el sistema de calefacción. No es muy habitual, ya que cuesta mucho instalarla. 
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        Quizá no puedas permitirte estas opciones, pero sí disfrutar de la energía verde con muchas compañías energéticas que ofrecen la electricidad que se ha obtenido con paneles solares o turbinas eólicas, como te decía. Estarás invirtiendo en energía con emisiones cero y transmitirás al mundo tu deseo de alejarte de los combustibles fósiles. Cuantos más seamos, mejor para nuestro futuro y el del planeta. Como siempre digo, la demanda aumenta la oferta. 




         


        
Paredes y suelos 




         




        Lo más probable es que te hayas encontrado en casa unas paredes y un suelo concretos, pero cuentas con opciones ecológicas que te permitirán tener la casa sostenible de tus sueños sin gastar mucho dinero.  




        Los materiales más sostenibles son la madera, el corcho, la fibra de celulosa, el ladrillo caravista y el barro cocido, ya que reducirán tus necesidades de climatización y aislarán tu hogar a nivel acústico. Si no los tienes, no te preocupes: hay mil opciones, como los paneles de aislamiento que puedes colocar donde los necesites. 




         


        
Pintura 




         




        En un momento u otro, por lo general cuando alquilas o compras una vivienda, pintas las paredes, costumbre que hay que repetir cada seis años. En los siguientes capítulos encontrarás recomendaciones para cada habitación, pero voy a darte unas pinceladas generales que te permitirán elegir con cabeza la mejor pintura para tu hogar.  
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            	Las pinturas al agua sin disolventes (ecológicas) reducen la emisión de sustancias nocivas hasta en un 95 % si se comparan con las tradicionales.5 


            	
Las pinturas que se anuncian como libres de compuestos orgánicos volátiles (COV) no quiere decir que no contengan sustancias dañinas. 


          


        




         




        Las pinturas ecológicas son la mejor apuesta, ya que están libres de químicos. Para comprobar si lo son, busca la etiqueta Ecolabel, una certificación de la UE que garantiza que respetan tanto el medioambiente como tu salud. Estas pinturas están compuestas por productos de origen vegetal, sin resinas sintéticas, disolventes, diluyentes ni aditivos. Por lo general, todas son seguras, pero muchas personas son alérgicas o sensibles a los químicos. Si te preocupa la salud del planeta, te recomiendo que elijas con cuidado. 




        Antes de comprar la pintura, calcula cuánta necesitarás. Si no lo tienes claro, anota las medidas de la habitación y pregunta en tu tienda de confianza. Si compras de menos, tendrás que ir a por más, pero si compras en exceso, tendrás que decidir qué hacer con la que te sobre. La mayoría de los botes que se quedan a medias suelen acabar almacenados en algún lugar de la casa a la espera de volver a usar la pintura sobrante, lo que a veces no llega a ocurrir y, cuando nos cansamos de ese bote que ocupa espacio y no nos sirve de nada, solemos tirarlo. ¿Reciclarlo? No se puede, así que a la basura con él. Lo suyo sería llevarlo a un punto limpio para que lo procesen de forma segura. Te recomiendo que te informes en tu ayuntamiento. Si te sobra pintura y quieres conservarla, guárdala bien cerrada en un lugar que no sea ni muy frío ni muy cálido para evitar que se estropee. Si lo haces bien, te durará hasta 10 años.  




        Podrás elegir entre varios tipos de pintura. Te las voy a presentar de más barata a más cara:  
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          	Plástica mate ecológica. Es una pintura tradicional sin COV. Comprueba que sea respetuosa con el medioambiente. 


          	A la cal. Perfectas para paredes y techos porque blanquean, pero necesitan una imprimación previa para adherirse bien. Están compuestas por minerales con base de agua, no huelen, regulan la humedad del ambiente y tienen propiedades desinfectantes. Su precio es moderado. 


          	De arcilla. A pesar de que son menos resistentes que las anteriores, si le das un golpe a la pared y queda marcada, podrás arreglar esa parte sin tener que pintar toda la habitación. No acepta el agua, así que no la limpies con bayeta. 


          	
De silicato. Son las más resistentes. Si tu pared estaba pintada con pintura plástica, no podrás usarla si no la preparas antes. 


        




         


        
Suelo 




         




        Por lo que se refiere al suelo, si es de parqué sostenible, ¡genial! Es un material natural, cálido, aislante térmico y acústico, versátil y atemporal. Si es de baldosas, puedes aportarle calidez añadiendo una bonita alfombra que te ayude a separar ambientes. 




        ¡Huye de los que contienen COV! Por ejemplo, los parqués flotantes se pegan con cola de formaldehído, una sustancia considerada cancerígena por la OMS.  




        Si estás pensando en cambiar el suelo, puedes elegir el corcho (duradero y cálido), la caña o el bambú de fuentes renovables, además del mármol, la piedra natural, el yeso alabastrino y el linóleo. No te recomiendo las baldosas cerámicas: en su fabricación se emiten gases de efecto invernadero y usan metales pesados en sus barnices. 
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Entonces, ¿cuál elegir?  




           




          Por orden: 




           


          

            	Pavimentos naturales vegetales renovables: madera, corcho, caña, bambú y linóleo. 


            	Piedra natural (de explotación sostenible), yeso alabastrino y baldosas de mármol. 


            	Vinilo fabricado con plástico reciclado o baldosas de vidrio reciclado. 


            	
Baldosas cerámicas. 


          


        




         


        
Aislamiento térmico 




         




        Si alguna vez has estado delante de una de las ventanas de tu casa y entra airecillo, sabrás de lo que te hablo. Tienes puesta la calefacción, pero notas fresquito cuando te acercas a una ventana o a la puerta, te das cuenta de que entra aire, subes un grado el termostato y asumes que estás tirando el dinero…  




        Aislar tu hogar es la manera más eficiente de ahorrar energía en casa. Algunos aspectos escapan a tu control, como la cantidad de paredes que están en contacto con el exterior, la antigüedad del edificio y la cantidad de ventanas que tengas. ¿Cómo influyen estos tres aspectos? 




         


        

          	Muros en contacto con el exterior. Si tu piso es interior, las paredes de tus vecinos te protegerán del frío en invierno y del calor en verano. Si vives en el ático y tu casa no está bien aislada, te helarás en invierno y te achicharrarás en verano, a no ser que derroches la energía de tu vivienda. 


          	Antigüedad del edificio. Los muros de las construcciones anteriores al 1900 suelen ser gruesos, así que te aislarán perfectamente de la temperatura exterior, pero si tu casa se construyó a partir de 1950, como redujeron materiales y costes, el aislamiento será bajo o bajísimo. En las construcciones nuevas, depende. Nuestra casa actual tiene 25 años y los muros son bastante aislantes, pero en el piso anterior, que era de nueva construcción y decía ser eficiente, hacía un frío terrible en invierno y un calor abrasador en verano… 


          	
Superficies acristaladas. Si el sol da a tus ventanas, en invierno tendrás la casa calentita, pero en verano será un horno, así que pon persianas o algo que aísle. 


        




         




        Eso viene de serie, no lo vas a cambiar, pero te voy a dar algunos consejos para que, sin gastar mucho, aumente tu sensación de confort en casa.  
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Las fugas de aire por puertas y ventanas pueden hacer que gastes entre un 20 y un 25 % más energía.6 


          


        




         




        Para empezar, identifica por dónde entra o se va el calor. Una prueba fácil para saber si tus puertas están bien aisladas es la de la luz: búscate un amigo o amiga, pídele que salga de la habitación o de casa y cierra la puerta que vas a comprobar. Ahora enciende la linterna de tu móvil e ilumina la puerta. Si desde el otro lado ve la luz, no está bien aislada. En el caso de las ventanas y las cajas de persiana, mójate un dedo y pásalo por el marco: ¿notas aire? Ahí tienes otra fuga. 




        Si no vas a reformar tu hogar, la opción más fácil y barata es instalar burletes aislantes: unas tiras que se pegan en los bordes de puertas y ventanas. Además de aislar térmicamente tu casa, reducirás los ruidos y evitarás que entren el polvo y los bichos. Los encontrarás de espuma, goma, caucho o silicona. Sí, en este caso todos son plásticos, pero, si tengo que elegir, prefiero los de silicona: más duraderos y aislantes. Para aislar las puertas, encontrarás soluciones de estos materiales y de tela. Tus otros grandes aliados serán las cortinas, las persianas, los estores y las alfombras: reducen las corrientes de aire, calientan el ambiente y evitan la pérdida de calor. Todos los textiles que incluyas (cojines, mantas…) te permitirán aislar un poco más la estancia, ya que absorben parte del calor. 




        Si vas a comprar o alquilar una casa, mira bien las ventanas: las mejores son las de acristalamiento doble con marco de madera o de PVC, ya que llevan una cámara de aire entre los dos cristales que aísla más.  




        Muy distinto es si te das cuenta de que el aire se escapa por las cubiertas, el suelo, los techos o la fachada. Dos opciones: múdate o haz una reforma. Para la fachada, puedes optar por paneles aislantes de madera o corcho, o inyectar aislamiento en las cámaras (se hacen unos agujeritos y se introduce fibra de celulosa, más barata y ecológica que el poliuretano), lo que mejorará el aislamiento. Si el problema son las cubiertas (quizá vives en el ático), las mejores opciones son las planchas de arcilla expandida. Si el frío entra por el techo, los paneles de virutas de madera te ayudarán a combatir el problema. Estos son los beneficios ambientales y económicos que te ofrece un buen aislamiento térmico: 
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              	Reducirás la emisión de contaminantes: necesitarás menos energía para calentar o enfriar tu casa. 


              	Bajará el consumo medio de energía en tu localidad. 


              	
Si está bien aislada, reducirás tu consumo entre un 15 y un 60 %.  
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              	En un piso mediano, según el aislamiento, ahorrarás entre 200 y 1.000 euros al año. 


              	En los pisos de nueva construcción, el aislamiento suele venir de serie. 


              	
La inversión para cambiar las ventanas se amortiza en pocos años. La Administración ofrece ayudas y subvenciones. 


            


          


        




         


        
Climatización 




         




        A todos nos gusta sentirnos bien en casa. Para combatir el frío o el calor, enciendes la calefacción o pones el aire, pero ¿es sostenible? Tanto los radiadores como las estufas y el aire acondicionado consumen energía, así que voy a darte algunos consejos para que gastes lo mínimo.  




        Por supuesto, dependerá de en qué zona de España vivas: si estás en un área fría, gastarás más calefacción, y si vives en la costa, quizá no tengas o no la uses, pero pondrás el aire acondicionado. Veamos qué puedes hacer para ser más sostenible. 




         


        
Calefacción 




         




        Tanto si tienes radiadores como estufas, es mejor que estén debajo de las ventanas para que se distribuya el calor. No los cubras, y hazles un buen mantenimiento para alargar su vida: púrgalos una vez al año o instala boquillas de purgado, que son muy económicas. 




        No la pongas a más de 21 ºC durante el día. Por cada grado que subas, gastarás un 7 % más de energía, lo que se reflejará en tu factura. De noche, apágala y tápate bien o déjala a entre 16 y 17 ºC. Si tienes un termostato, lo mejor es que lo programes, no que te pases el día subiendo y bajando la calefacción a mano. Cada vez que la enciendes, gastas más energía, así que es mejor que averigües cuál es tu temperatura de confort y la dejes puesta.  




        Otra buena recomendación es que, mientras esté encendida, cierres las puertas y ventanas, y si tienes que ventilar, que lo hagas antes de encenderla. De noche, baja las persianas, o cierra las contraventanas, si tienes, y tu casa mantendrá el calor. De día, súbelas para aprovechar el efecto invernadero que se produce cuando el sol da en las ventanas. ¡Es la forma más barata y sostenible de calentar tu hogar! Si tienes un balcón o terraza acristalado, subirás la temperatura de tu casa gracias al efecto invernadero. 




        Si tienes que cambiar la caldera, opta por las de condensación o las de baja temperatura. Por otra parte, hay radiadores más eficientes que otros. Todo dependerá del tipo de energía que uses, verde o fósil. 




        Si puedes, sin duda, los suelos radiantes con colectores solares y la aerotermia son las opciones más sostenibles. 




         


        
Termostato 




         




        Si no tienes termostato, te recomiendo que te hagas con uno. No son muy caros, su instalación no es complicada y, comparado con lo que ahorrarás, la inversión vale la pena. De esa manera, si sales de casa a las 7 de la mañana, puedes programar su apagado y que se encienda a las 7 de la tarde, antes de que llegues. 




        En la actualidad también hay termostatos inteligentes que puedes controlar desde el móvil. Son útiles los días que a las 7 de la tarde, en vez de volver a casa, quedas para tomar algo, por ejemplo. Como llegarás más tarde, desde el móvil puedes indicarle a tu termostato que ese día en concreto la calefacción no se encienda hasta más tarde. 
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Aire acondicionado 




         




        Por mucho que el calor apriete, no es necesario que te congeles en casa. La temperatura de confort en verano son 25 ºC. Por cada grado menos, gastarás casi un 5 % más de energía. Además, si la casa está ventilada (de noche o a primera hora de la mañana), bajará su temperatura de forma natural y tendrás que usar menos el aire.  




        En las horas de calor, baja las persianas o cierra las contraventanas y mantendrás un ambiente más fresquito, y si tienes toldos o cortinas, échalos durante el día para evitar que el sol, al incidir en tus ventanas, cree efecto invernadero. Por otra parte, las plantas de interior refrescan el ambiente en verano. ¡No te olvides de regarlas! 




        Si tienes que comprar un aparato de aire acondicionado, fíjate en la etiqueta de eficiencia energética y elige la más alta que te puedas permitir. Hay distintos tipos de tecnologías, pero busca los que usen los refrigerantes menos dañinos para el planeta: el R32 es el más ecológico (tiene un 75 % menos impacto en el calentamiento global) y es fácil de reciclar. Veamos los beneficios ambientales y económicos de la eficiencia energética: 
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              	La energía verde te ayudará a reducir tu huella ecológica. 


              	
Cambiar tu vieja caldera por climatización ecológica o instalar un termostato preserva el medio porque la energía verde no gasta tantos recursos en su fabricación. 
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              	Instalar y programar el termostato te hará ahorrar mucho en tus facturas. 


              	Busca la eficiencia en todos tus aparatos y tus facturas serán más bajas. 


              	
Si reduces un 30 % la energía para climatizar tu casa, te ahorrarás unos 300 euros al año. 
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Aire limpio 




         




        A nadie le gusta tener en casa una atmósfera llena de humo y malos olores, así que solemos ventilar. Pero a veces, cuando lo hacemos, el aire que entra no es el mejor… En la actualidad, la contaminación es una de las grandes amenazas para la salud. ¿Has visto que, a veces, no dejan que circulen los coches más contaminantes en el centro de las ciudades? Suele hacerse cuando los niveles de contaminación son altos. 




        En casa, la cocina, la calefacción, las sustancias químicas de los productos de limpieza y las emisiones de algunos muebles pueden contaminar el aire interior, así que toca purificar el aire que respiras si quieres un hogar limpio y sostenible. 




        La primera acción totalmente gratis que puedes implementar para renovar el aire del interior es ventilar la casa cada día. Con 10-15 minutos es suficiente, no tienes que dejar abierto mucho rato. Hazlo a primera o a última hora del día. 
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La contaminación atmosférica mata a 1 de cada 8 personas en todo el mundo por enfermedades respiratorias, cardiopatías, accidentes cerebrovasculares o cáncer, según la ONU.7 


          


        




         




        Si la contaminación es un problema en tu zona, te recomiendo los purificadores con filtros de partículas. Con ellos mejorarás el aire —polvo, pelo de animal, humo, virus, bacterias, polen…— en casa. Si alguna de las personas de la casa es alérgica o asmática, con estos aparatos conseguirás un aire libre de impurezas y malos olores. Algunos incorporan un sensor que mide el nivel de contaminantes en el ambiente para ajustar sus funciones de purificación según lo que detecten.  




        Ponlo en un lugar al que llegue aire, mejor en el centro de la habitación y cerca del suelo, pero a poca distancia de las ventanas, que es por donde entran las impurezas. Teniendo en cuenta la capacidad de la sala, elige el más adecuado y que responda mejor a tus necesidades. Por ejemplo, los portátiles puedes tenerlos en la zona de despacho durante el día y en el dormitorio de noche. Los encontrarás desde 30 euros. 




         


        
El armario de la limpieza 




         




        En casa se acumula mucha suciedad: polvo, restos que metemos pegados a los zapatos o a las patitas del perro, polen o partículas que entran por las ventanas al ventilar, trozos de alimento que se te caen mientras preparas la comida, gotas de agua que deja el perro o el gato por el suelo al beber… Es imprescindible tener una buena rutina de limpieza. Y hacerlo de forma sostenible y saludable no solo es posible, sino que es muy sencillo. 




        El marketing lo ha hecho de fábula, nos ha colado un producto específico para casi cada rincón de la casa, pero lo que ha conseguido, además de vaciarnos el bolsillo, es cargarse un montón de microorganismos, y eso ha provocado que cada vez haya más alergias y enfermedades. Y ya te digo yo que no es necesario tener tantos productos: vinagre, bicarbonato y limón serán tus grandes aliados para la limpieza de tu hogar.  




        Como verás, la limpieza natural es más barata, segura, respetuosa con el medio y adaptable a tus necesidades y gustos. 
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Productos de limpieza 




         




        Los productos de limpieza que encontramos en el supermercado —vistosos, atractivos, y, la mayoría de ellos, innecesarios— y anuncian en la tele suelen venir en envases de plástico que acabarán en el vertedero. Además, están llenos de químicos agresivos, cloro, amoníaco, y son poco respetuosos tanto contigo como con el medio. Con eso no limpiamos, ¡esterilizamos! Muchos de sus ingredientes suelen ser tóxicos, ya que emiten vapores que pueden irritar los ojos, las mucosas, la piel y las vías respiratorias, y además cuesta reciclarlos. Muchos te indican en el envase que te pongas guantes ¡e incluso mascarilla para aplicarlos! Son un peligro tanto para la fauna acuática como para la calidad del agua. ¡Y sí, puedes evitarlos! 




        En la actualidad, la ley aún no se ha pronunciado por lo que se refiere a la seguridad y sostenibilidad de muchos de estos productos. Si entre sus ingredientes te encuentras con nombres kilométricos que no sabes pronunciar, mantente lejos de ellos. Una pista te la darán los símbolos que incluyen, que indican si son tóxicos, irritantes, inflamables, corrosivos o incluso ¡explosivos! Evita todos los productos que lleven estos iconos. ¿Qué indica cada uno? 
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            	Un hogar medio contiene más de 62 sustancias químicas tóxicas.8 


            	Según la Universidad de Harvard, el uso de desinfectantes una vez por semana puede aumentar hasta en un 32 % el riesgo de bronquitis crónica.9 


            	
En muchos productos de limpieza se usan compuestos similares a los que se utilizan en las guerras químicas: nitrobenceno, metilcloroformo, ácido clorhídrico… 


          


        




         




        ¿Quieres simplificar tu armario de la limpieza y quedarte con productos multiusos que tengan menos tóxicos? Vale, vamos a empezar por estos pasos: 




         


        

          	Si acumulas productos que compraste hace mucho pero no los has vuelto a usar, llévalos a un punto limpio o a un lugar donde se entreguen residuos especiales.


          	No te quedarán muchos, ¿no? Si tienes un producto para cada cosa, no los tires. Utiliza lo que quede y, cuando se acabe del todo, recicla el envase.


          	
Deshazte de:                                     
	Desinfectantes y antibacterianos: buenos para un quirófano, demasiado para tu casa. 


					Productos con aromatizantes: ambientadores, detergentes, incluso papel higiénico perfumado. Contienen muchos químicos. 


					Limpiadores para el WC: llevan fenoles, compuestos clorados y ácidos. 


					Limpiahornos, que son corrosivos. 


					Desatascadores químicos: tienen ácidos dañinos para tu salud y el medio. 


					Productos con blanqueadores y tensoactivos: dañan la fauna acuática. 


					
Insecticidas: contienen sustancias químicas tóxicas (es decir, veneno). 






        




         




        ¿Y qué elegir cuando ya he acabado los que tengo en casa? Hay varias opciones. Si quieres comprarlos hechos, busca opciones a granel o en envases sostenibles, como papel o plástico reciclado y reciclable. Decántate por las opciones ecológicas multiusos de empresas responsables, con ingredientes respetuosos con la fauna, la flora y contigo. Si quieres convertirte en alquimista y hacerte tus propias mezclas, como nosotros, en casa mezclamos productos caseros con otros comprados de algunas marcas y proyectos que nos encantan y queremos apoyar. 




        Al limpiar, se suelen usar muchas cosas para que todo quede reluciente: escoba, fregona, bayeta, papel, estropajos… Algunos tienen plásticos o derivados del petróleo no biodegradables que, al lavarlos, pueden soltar microplásticos. Aquí te dejo algunas opciones que te servirán cuando se gaste lo que tienes: 




         


        

          	Escoba de cerdas naturales. 


          	Fregona de algodón lavable en lavadora. 


          	Bayeta de algodón orgánico o celulosa. 


          	Trapos de tela en lugar de papel. 


          	Estropajos de lufa o de celulosa y fibras vegetales, como el coco. 


          	
Cubo y recogedor de metal o acero inoxidable. 


        




         


        
Limpieza casera 




         




        Cualquiera puede fabricar productos de limpieza básicos: son eficaces y casi inocuos para el medioambiente. Muchos de los limpiadores que voy a presentarte tienen la misma base, así que no te costará prepararlos. Estos son mis indispensables, los que no pueden faltar para que tu casa quede como los chorros del oro. Si puedes, cómpralos a granel cerca de casa, para apoyar el comercio local: 




         


        

          	Vinagre de limpieza. Empiezo por el que, para mí, es imprescindible. Lo compro en garrafas porque lo uso para casi todo. Es antibacteriano, elimina la grasa y quita las manchas. Perfecto para toda la casa: tiene baja toxicidad y es biodegradable. 


          	Bicarbonato de sodio. Este estupendo abrasivo natural absorbe los olores. Compra el alimentario y así te servirá también para preparar ricos bizcochos. 


          	Percarbonato de sodio. Es un blanqueante natural que sirve tanto para las juntas de las baldosas como para la ropa. Puedes usarlo como quitamanchas, ya que no decolora, y como suavizante. Es un básico en mis lavadoras blancas y de pañales de tela. 


          	Jabón de Castilla. Se vende en pastilla y en formato líquido. Está elaborado con aceites vegetales y es muy efectivo para limpiar y eliminar la grasa. 


          	
Ácido cítrico. Este limpiador natural desengrasa y desincrusta. Es ideal para disolver la cal y retirar el óxido y la suciedad de electrodomésticos y sartenes. 


        




         




        Algunos ingredientes extra que se suelen usar en algunas recetas son: 




         


        

          	Aceites esenciales 100 % puros. Aromatizan el hogar de forma natural. Como son concentrados, úsalos diluidos y en gotas. Si quieres, combínalos para hacer tu propia mezcla. Además, tienen propiedades fantásticas. 


          	Aceites. Prefiero el de oliva y el de coco, que uso para cuidar la madera o preparar fórmulas corporales. 


          	Cítricos (limón, naranja, lima…). Su ácido elimina la cal, desinfecta, quita las manchas (estupendo para la ropa del bebé), te ayudará a limpiar ollas quemadas y aporta un aroma refrescante. No tires la piel, también sirve. 


          	Agua oxigenada. Antiséptico y desinfectante natural superseguro. Es lo mejor para limpiar la sangre de las copas menstruales y compresas de tela. 


          	Alcohol de 70º. Tiene poder antiséptico y mata los gérmenes. 


          	Aloe vera. Si tienes la planta, su gelatina te servirá para preparar recetas. En caso contrario, cómpralo en bote. Tiene propiedades relajantes y calmantes, y es ideal para desinfectarse las manos. 


          	
Sal Epsom. Además de que es perfecta para el baño, neutraliza la dureza del agua. 


        




         




        Para limpiar de manera sostenible, te recomiendo que tengas en casa: 




         


        

          	Aerosoles de plástico reutilizados o de cristal. 


          	Tarros de cristal herméticos. 


          	Cuencos. 


          	Gomas elásticas. 


          	1 cepillo de dientes gastado. 


          	1 cepillo de cerdas naturales duras. 


          	1 esponja de lufa. 


          	Trapos de limpieza. 


          	
Papel de periódico. 


        




         


        
Mis recetas 




         


        
Baño 




         


        

          
Limpiador diario de inodoro, ducha/ bañera y lavabo  




           




          Ingredientes 




           


          

            	Vinagre blanco o de limpieza 


            	
Aceite esencial de limón o vinagre aromatizado con cáscara de limón 


          




           




          Elaboración y modo de empleo 




           


          

            	En el difusor, mezcla el vinagre con unas gotas de aceite de limón. 


            	Rocíalo en las zonas que quieras limpiar y déjalo actuar unos minutos. 


            	
Pasa un paño húmedo por las superficies rociadas. 


          




           


          
Limpiador de cristales y espejos 




           




          Ingredientes 




           


          

            	Vinagre blanco o de limpieza 


            	
Agua 


          




           




          Elaboración y modo de empleo 




           


          

            	Mezcla el vinagre con el agua en un aerosol a partes iguales y remueve bien. 


            	
Aplícalo sobre cristales y espejos, y límpialo con papel de periódico para un acabado perfecto.  


          




           


          
Eliminador de cal: alcachofa de la ducha o grifos  




           




          Ingredientes 




           


          

            	Vinagre blanco o de limpieza 


            	Un recipiente o una bolsa de plástico 


            	
Una goma 


          




           




          Elaboración y modo de empleo 




           


          

            	Pon la alcachofa de la ducha en un recipiente lleno de vinagre o coloca la bolsa llena de vinagre en la boca del grifo y ajústala con la goma. 


            	
Deja reposar toda la noche y enjuaga con agua al día siguiente. 


          




           


          

            [image: ]

          




           


          
Limpiador intensivo de ducha y bañera 




           




          Ingredientes 




           


          

            	Vinagre blanco o de limpieza 


            	Bicarbonato de sodio 


            	
Jabón de Castilla líquido 


          




           




          Elaboración y modo de empleo 




           


          

            	Pulveriza el vinagre en las zonas sucias y deja que penetre durante al menos 30 minutos. 


            	Mientras, mezcla el bicarbonato y el jabón en un cuenco hasta que se haga una pasta. 


            	Aplica la mezcla donde ha penetrado el vinagre y frota con un cepillo o esponja. 


            	
Enjuaga la ducha o bañera con agua limpia. 


          




           


          
Desatascador intensivo del desagüe 




           




          Ingredientes 




           


          

            	Tu aceite esencial (al gusto) 


            	Vinagre blanco o de limpieza 


            	Bicarbonato de sodio 


            	
Agua hirviendo 


          




           




          Elaboración y modo de empleo 




           


          

            	Pon varias gotas de aceite esencial en el desagüe para darle aroma. 


            	Echa el bicarbonato y, a continuación, el vinagre. Déjalo reposar 15 minutos. 


            	Vierte agua hirviendo por el desagüe. 


            	
Para acabar de limpiarlo, echa agua fría. 


          




           


          
Pastilla espumosa para el WC 




           




          Ingredientes 




           


          

            	225 g de bicarbonato de sodio 


            	75 g de ácido cítrico 


            	Ralladura de naranja/limón/lima (al gusto) 


            	25 gotas aceite esencial (al gusto) 


            	Agua 


            	Un bol 


            	
Un tarro 


          




           




          Elaboración y modo de empleo 




           


          

            	Mezcla en un bol el bicarbonato, el ácido cítrico y la ralladura de cítrico. 


            	Añade el aceite esencial y mézclalo todo bien. 


            	Con cuidado, ve añadiendo agua para que se forme una masa húmeda, no empapada. 


            	Reparte la masa en moldes (sin que queden burbujas) y déjala reposar 12 horas. 


            	Sácalas del molde y guárdalas en un tarro. Duran unos 3 meses. 


            	
Échalas al WC, deja que actúe unos minutos y límpialo con la escobilla. 


          


        




         


        

          [image: ]

        




         


        
Toda la casa 




         


        

          
Limpiador multiusos 




           




          Ingredientes 




           


          

            	Agua 


            	Vinagre de limpieza 


            	
Aceite esencial (al gusto) 


          




           




          Elaboración y modo de empleo 




           


          

            	Mezcla el agua con el vinagre a partes iguales. 


            	Añade unas gotas del aceite esencial que elijas. 


            	
Pulveriza sobre las superficies y limpia con un trapo de tela. 


          




           


          
Limpiador para suelos 




           




          Ingredientes 




           


          

            	Agua 


            	Vinagre blanco o de limpieza 


            	
Aceite esencial (al gusto) 


          




           




          Elaboración  




           


          

            	Llena un cubo de agua y añade un buen chorro de vinagre de limpieza y unas gotas de aceite esencial. 


            	
Friega el suelo con la mezcla. 


          


        




         


        
Lavar la ropa 




         




        Cada vez son más las opciones disponibles listas para usar que son respetuosas con el medioambiente y con el cuerpo. Nosotros solemos ir variando entre jabón concentrado líquido a granel, jabón líquido en cápsulas o jabón casero hecho con pastilla sólida, según el momento. Para la ropa de la peque, al principio cogí uno de una marca ecológica, pero, cuando se gaste, nos pasaremos a uno a granel sin perfume que también usaremos para nuestra ropa. Para los pañales de tela, usamos uno en polvo apto para pañales. Como ves, hay opciones para todas las necesidades. Lo importante es asegurarse de que sea respetuoso con el medioambiente, que no contenga tóxicos y que venga en envase sostenible o a granel. 




        Sobre el suavizante, mejor evítalo, ya que no es bueno para la ropa. Si en tu zona hay mucha cal, añade un chorrito de vinagre de limpieza o ácido cítrico en el cajetín. Para blanquear, hay jabones con carbón activo naturales, pero con añadir una cucharada de percarbonato al cajetín del detergente y luego tender al sol, saldrá todo. 




        Aquí te dejo un par de recetas, por si quieres hacer tu propio jabón: 




         


        

          [image: ]

        




         


        

          
Jabón líquido para todo tipo de ropa (no delicada) 




           




          Ingredientes 




           


          

            	140 g de escamas de jabón natural 


            	3 l de agua 


            	1 vaso de bicarbonato de sodio 


            	
1 envase para guardarlo 


          




           




          Elaboración y modo de empleo 




           


          

            	En una olla, pon las escamas de jabón y el agua. 


            	Caliéntala y deja que se derrita el jabón removiendo de vez en cuando. 


            	Cuando esté a punto de fundirse, añade el bicarbonato. Mezcla y aparta del fuego. 


            	
En cuanto llegue a temperatura ambiente, viértelo en el envase, y ya estaría listo para usar. 


          




           


          
Jabón en polvo para ropa blanca 




           




          Ingredientes 




           


          

            	200 g de escamas de jabón natural 


            	75 g de bicarbonato de sodio 


            	150 g de percarbonato sódico 


            	
1 frasco de vidrio con tapa 


          




           




          Elaboración y modo de empleo 




           


          

            	Mezcla los ingredientes a mano o con un robot de cocina. 


            	Guárdalo en el frasco bien cerrado. 


            	
Añade 2 cucharadas en el cajón de la lavadora en cada lavado. 


          


        




         


        
Ambientadores 




         




        El olor a limpio es que huela a nada, no lo que nos han hecho creer con los perfumes artificiales. Si quieres que tu casa huela a algo más que a limpio, usa velas naturales de soja, incienso, aceites esenciales… 




        Los aceites esenciales puedes ponerlos en difusores de aroma o humidificadores, objetos de madera natural que irán soltando el aroma o en mikados diluidos en aceite. 




        Para las velas, solo con tenerlas abiertas ya huelen, dado que las de soja cogen el olor y lo retienen más que las de parafina. También puedes optar por quemadores: tienen un funcionamiento parecido al de las velas, pero otro formato. 




        Puedes hacer un ambientador casero para usar en espray por toda la casa: elige tu base aromática (cítricos, caléndula, romero, lavanda, vainilla…) y sigue mi receta: 




         


        

          
Vinagre aromático 




           




          Ingredientes 




           


          

            	Vinagre blanco 


            	Cáscaras de cítricos, plantas aromáticas, flores de olor o aceites esenciales concentrados 


            	
Tarro o bote de cristal y pulverizador 


          




           




          Elaboración 




           


          

            	Mete las cáscaras de cítricos o plantas aromáticas en un bote de cristal. 


            	Llena el bote de vinagre blanco hasta que las cubra y deja que maceren durante 6 días. 
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