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Razones para esforzarse
en el ahorro de recursos
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Tenemos la suerte de vivir en un pais donde no hay escasez de
recursos. Podemos contar con la energia eléctrica y el agua para
satisfacer nuestras necesidades diarias. Sin embargo, esto no es
motivo para utilizar los recursos energéticos que tenemos a nues-
tro alcance de forma indiscriminada.

Dos poderosas razones nos convencen de que debemos ser respetuo-
S0 con nuestro consumo de electricidad, agua y comida:




* Razones medioambientales: |la energia, el agua potable y los ali-
mentos son un bien limitado. Para producir electricidad y alimentos,
el planeta requiere gastar recursos. Por tanto, cuanto mas inteligen-
tes seamos al gastarlo, mayor favor estaremos haciendo tanto al
medioambiente como a nosotros mismos.

* Razones econdmicas: segun los datos de la agencia estadistica eu-
ropea Eurostat, los espafioles pagamos el recibo de la luz mas caro
de la UE. Ademas, la agencia constata que nuestra factura ha subido
casi un 70% de 2006 a 2011.

cCuantos recursos puedes
ahorrar en casa?

Es posible ahorrar en recursos energéticos sin re-
nunciar a vivir en un hogar comodo, solo revisando
algunos comportamientos que puedes mejorar con
poco esfuerzo. Lo que ocurre es que muchas ve-
ces no somos conscientes de lo que derrochamos
porque los malos habitos estdn muy arraigados en
nosotros.

¢ Cierras el grifo de la ducha cuando te estas enja-
bonando el pelo? ;Subes las persianas durante el
dia para que se caliente la casa? ¢ Aislas suficien-
temente las habitaciones? ;Desenchufas comple-
tamente los aparatos cuando dejas de utilizarlos?
Hay muchas cosas que podrias hacer, y algunas
de ellas seguro que ya las estas haciendo, para re-
ducir tu gasto energético. Si cambias esos compor-
tamientos, veras el resultado reflejado tanto en el
caso de la electricidad como del agua o la comida.

Te presentamos en este ebook nuestra lista particular de buenos ha-
bitos para llegar al punto de la eficiencia energética, es decir, a que
consumas solo los recursos que son necesarios para satisfacer tus
necesidades.

Para empezar, puedes ver el reparto del consumo doméstico en este

grafico elaborado por la CECU (Confederacion Espafola de Consumi-
dores y Usuarios).




REPARTO DEL CONSUMO DOMESTICO
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Siguiendo estos consejos, puedes ahorrar por el valor de hasta 76 kilos
de alimentos al ano, que es lo que una familia tira de medio. Piensa
también que ahorras unos 35 euros al ano por cada kilovatio que dejas
de consumir con solo reducir la potencia contratada. Y esto es solo el
principio.

Consejos para ahorrar
recursos en casa

1. Cocina

* Evita utilizar programas de secado de la lavadora: la ropa te durara
mas y gastaras menos electricidad. Por otro lado, utiliza programas de
lavado acordes con tus necesidades. Generalmente la ropa (excepto la
de los mas pequenos) no suele tener manchas y por ello puedes usar
programas mas cortos y obtener los mismos resultados de lavado.

* No cocines de mas: terminards almacenando los alimentos en la
nevera donde los olvidaras hasta que se pudran.

¢ Almacena las frutas y verduras por separado: |as frutas liberan eti-
leno, lo que hace que las verduras se descompongan mas facilmente.
Guarda la carne y el pescado en la zona mas fria de tu nevera (la que
esta mas cerca del congelador) o congélala si no la vas a consumir
pronto. Planifica tus comidas, de manera que puedas evitar comprar



http://revista.consumer.es/web/es/20130101/actualidad/tema_de_portada/76973.php
http://revista.consumer.es/web/es/20130101/actualidad/tema_de_portada/76973.php
http://finanzas-personales.practicopedia.lainformacion.com/ahorro/como-ahorrar-hasta-300-euros-al-ano-en-tu-recibo-de-la-luz-19811
http://www.elsitioagricola.com/gacetillas/balcarce/bl20021029/etileno.asp
http://www.elsitioagricola.com/gacetillas/balcarce/bl20021029/etileno.asp

de mas. Si tienes sobras, aprovéchalas como parte de la receta de
Sl -tle n e S tu siguiente comida, haz batidos o cremas con las frutas y verduras
demasiado maduras.

S O b r a S * Ponte al dia con las conservas: un ceviche te puede salvar el pesca-
7/

aprovéchalas

do que no te apetece comer esta noche, el aceite evitara que el queso
gue acabas de empezar se ponga rancio o una mermelada de tomate
te ayudara con ese kilo que has comprado de mas.

C O m O p a rt e d e * No introduzcas alimentos calientes en la nevera, porque estas ha-

la re C eta d e ciendo que tenga que trabajar mas para enfriarlos.
tu siguiente [REEEESL

com | d 3 * Burletes en la puerta de entrada y en los marcos de las ventanas:
las rendijas que quedan en la parte inferior de las puertas o alrededor
de las ventanas son lugares por donde normalmente se escapa el ca-
lor de la casa. Colocar burletes, que son unas tiras autoadhesivas de
caucho o silicona es una medida barata y eficaz. Puedes comprarlos
en la ferreteria o en las tiendas de bricolaje.

* Regula la temperatura de la calefaccion y el aire acondicionado
de forma adecuada. Ahorraras energia si la temperatura de tu casa
se situa alrededor 24 o 26 grados en verano o entre los 19y 21 en
invierno. Ademas, existen reguladores de temperatura de radiadores
que regulan la temperatura de forma individual en cada radiador. Asi
tienes un termostato en cada habitacion.

4

LN

e Utiliza bombillas de bajo consumo: pasamos mucho tiempo en el
salén de casa. Las bombillas de tipo LED ayudan a ahorrar en con-
sumo eléctrico y tienen una vida util mayor que las incandescentes.
Frente a una bombilla normal que consume 60w, la LED consume
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10w. Esto produce un ahorro de hasta 27 euros al ano. Ademas, tu
bombilla incandescente durara hasta 1.000 horas, mientras que la
LED durara hasta 40.000.

* Prueba otros medios para calentar tu hogar de forma alternativa,
como esta calefaccién hecha con macetas vy velas.

e Utiliza luces de ambiente, como lamparas pequefas, cuando estés
viendo la tele o leyendo. En esos momentos no necesitas tener todo
el salon iluminado.

3. Habitacion

* Aprovecha al maximo la luz del dia: abre las persianas durante el
dia. Asi mientras estas trabajando tu casa se calentara de forma na-
tural. Bajalas al atardecer para conservar el calor recogido.

¢ Intenta no obstruir la salida de calor de los radiadores con objetos
como muebles o tendiendo la ropa en ellos. Haces que el calor no se
reparta bien por la casa y necesites mas tiempo para calentarla.

* Si tienes habitaciones en casa que no utilizas habitualmente, cie-
rra la calefaccion en ellas. Asi evitas gastar energia para calentar
estancias innecesariamente.

e Utiliza alfombras en invierno, te ayudaran a aislar la casa del frio.
También si vistes las paredes con cuadros o tapices.

Q OXFAM Intermén

* Carga tus dispositivos con la energia que liberas al correr: hoy
en dia la tecnologia supera nuestra imaginacion. Prueba de ello son
empresas como nPower, que ha inventado un dispositivo que te per-
mite acumular la energia que liberas al moverte y cargar con ella tus

dispositivos moviles, camaras de fotos, gps o mp3.



http://www.bombillasbajoconsumo.com/iluminacion_bajoconsumo/lamparas_led/comparativa_led.html
http://soymedioambiente.com/calentar-habitacion-con-macetas-y-velas
http://store.npowerpeg.com/nPower-Personal-Energy-Generator-devices/dp/B004T3OFQ4
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4. Bano

* Acostumbrate a desconectar los aparatos que no utilices: sole-
mos dejar enchufado el secador o el cepillo de dientes eléctrico todo
el dia. Si no los desenchufamos del todo, siguen consumiendo ener-
gia aunque no los estemos utilizando. Puedes también utilizar elimi-
nadores de standby, que son regletas que hacen que los aparatos
se apaguen directamente y no se queden encendidos sin funcionar.
Segun el Instituto para la Diversificacion y el Ahorro de Energia con
ellos puedes ahorrar hasta un 10% en tu factura de electricidad.

* Regula la temperatura de tu caldera de agua caliente: con 40 gra-
dos centigrados es mas que suficiente para ducharte y fregar los pla-
tos. Asi evitas que se caliente demasiado y tener que enfriarla abrien-
do el agua fria.

¢ Vigila los grifos mal cerrados: esos que siempre dejan caer la “goti-
ta” cuando ya has terminado de utilizar el agua. Aprovecha para cam-
biar tus grifos de la casa por otros de tipo “perlizadores” si no los
tienes ya, que mezclan aire y agua ahorrando entre el 30 y el 60% de
lo que consumes en agua.
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* Reduce la capacidad de tu cisterna, introduciendo una botella de
plastico en ella. Sobre todo si es antigua y no dispone de limitador
de descarga. Ahorraras tanta agua como el volumen de la botella
que introduzcas. Es decir, si tu cisterna tiene aproximadamente una
capacidad de 6 litros y metes en ella una botella de 2 litros, estaras
ahorrando esta cantidad de agua cada vez que tiras de la cadena. Si
multiplicas por cuantas veces utilizais el bano al dia en casa y eso
por todos los dias que tiene el ano, te salen un montén de litros.



http://twenergy.com/a/eliminador-de-stand-by-978
http://twenergy.com/a/eliminador-de-stand-by-978
http://www.uah.es/universidad/ecocampus/docs/GuiaBuenas PracticasAmbientales.pdf
http://www.uah.es/universidad/ecocampus/docs/GuiaBuenas PracticasAmbientales.pdf
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Estos son sélo algunos ejemplos de todo lo que puedes hacer, pero
hay muchisimos més. En el caso de los electrodomésticos, ECODES
la Fundaciéon Ecologia y Desarrollo, lidera en Espana la Campaha

MarketWatch, una iniciativa para vigilar las etiquetas energéticas de
nuestros electrodomésticos, entre otras. En su publicacion “El hogar
ahorrador” también recorren gran cantidad de herramientas para que
pongas en practica en casa. Adicionalmente, puedes encontrar mas
consejos sobre como consumir de forma responsable en la web El De-
safio CRECE.

Como calcular cuanto
estas ahorrando

Si te decides a aplicar estos consejos, te resultara muy motivador com-
probar que los frutos se producen desde el primer dia. Puedes hacerlo
de distintas formas:

e Comprueba la diferencia en tus facturas: lleva un pequeno re-
gistro de cuando has empezado a aplicar cambios y observa como
disminuyen tus facturas. Te alegrara y te impulsara a seguir con los
cambios.

* Mide la energia que gastas. Puedes utilizar aparatos como “Wattson’
Asi ves de forma mas facil ddnde puedes ahorrar energia.

e Utiliza las herramientas a tu alcance: existen numerosas aplicacio-
nes para el mévil, como “Precio de la luz, “Boltio” o “Luz+precio” que
puedes instalar para entender en cada momento qué precio estas
pagando por la luz que consumes y decidir cuando es el mejor mo-
mento para realizar el maximo de tu gasto energético. Asi ajustas tu
consumo a las horas en las que la electricidad cuesta menos.

Otras formas de consumir
de manera responsable

Consumir de forma responsable es un comportamiento que puede ex-
tenderse mas alla del hogar. Tenemos la gran suerte de vivir en un
mundo de abundancia, pero eso no implica que tengamos el dere-
cho de derrochar los recursos que estan a nuestro alcance.



http://www.ecodes.org/consumo-responsable/
http://www.ecodes.org/consumo-responsable/
http://www.ecodes.org/notas-de-prensa/nuevas-soluciones-imaginativas-para-combatir-la-crisis#.VOD0-bvdUpa
http://www.ecodes.org/notas-de-prensa/nuevas-soluciones-imaginativas-para-combatir-la-crisis#.VOD0-bvdUpa
http://www.oxfam.org/es/campanas/el-desafio-crece
http://www.oxfam.org/es/campanas/el-desafio-crece
http://www.diykyoto.com/uk/aboutus/wattson-classic
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Cuando compras
COMERCIO JUSTO
estas asegurando
o[SERERREINIIEER
productoras reciben
el precio que
corresponde a los

bienes que producen
y que tratan el
medio ambiente
de forma
respetuosa
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Por eso, consumir de forma responsable también signi-
fica causar el menor impacto posible con tus desechos.
Reduce tu consumo, reutiliza los productos que com-
pras y, cuando ya no puedas usarlos mas, recicla. Es
la regla de las tres “R’; que puedes poner en practica
para causar el menor impacto posible en tu entorno.

Por otro lado, el consumo responsable implica hacer un
uso de los recursos ajustado a la necesidad real y bus-
car siempre el respeto del medioambiente y la igualdad
social.

En este sentido tiene una relacién directa con el Comer-
cio Justo, la mejor alternativa al comercio convencional
que podrias elegir. Cuando compras Comercio Justo es-
tas asegurando que las familias productoras reciben el
precio que corresponde a los bienes que producen y que
tratan el medio ambiente de forma respetuosa. Eso por
ello que el Comercio Justo es sostenible y no perjudica
el medioambiente, ademas de que tu relacion con estas
familias es mas simétrica, honesta y solidaria. Reconoce
las tiendas de Comercio Justo a través del sello que las
certifica y compra con garantias de que el impacto que
estas produciendo con tu eleccién es positivo.




En ultima instancia, se trata de entender de dénde viene lo que consu-
mes y qué repercusiones sociales y medioambientales tiene tu actitud
frente a ello. Sin saberlo, puedes estar causando un gran bien, o por
el contrario un gran perjuicio a otras personas. Esto es especialmente
relevante en el mercado de la moda, donde todos conocemos las in-
justicias sociales que se producen y el incumplimiento de los derechos
humanos. Puedes encontrar informacion facilmente sobre qué marcas
son mas respetuosas con la justicia social a través de iniciativas como
la campana Ropa Limpia, y contribuir con tu grano de arena simple-
mente eligiendo marcas que cumplan con la legalidad y los codigos
éticos de comportamiento.

También tienes marcas de moda de Comercio Justo como Veraluna,
una marca de moda de mujer y ninos que pone en marcha Oxfam In-
terman. Iniciativas como ésta se preocupan de que compres de for-
ma consciente porque su interés va mas alla del econémico, garan-
tizando que todo el proceso de produccion se realiza considerando
los beneficios de las personas y el respeto del medio ambiente.



http://www.ropalimpia.org/es/
http://www.oxfamintermon.org/es/comercio-justo/noticia/nueva-coleccion-otono-invierno-2014-2015-de-veraluna
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