














Entre els diferents entorns de promocié de la salut, la Universitat presenta una magnifica oportunitat aixo,
incloent tant a les persones que treballen en la mateixa com entre I'estudiantat. Les Universitats, a més de ser
centres de formacié de professionals i centres d'investigacid, sén entorns on interactuen factors ambientals,
organitzatius i personals que afecten la salut i al benestar. Una Universitat saludable ha de ser un entorn que
protegisca i afavorisca la salut, promovent coneixements i habilitats orientats al fet que els treballadors, incloent
tant a personal docent i investigador (PDI) com a personal d'administracié i serveis (PAS), i a I'estudiantat
(graus i postgraus).

Per a aix0, la Universitat ha de facilitar les eines i les infraestructures necessaries. A més, les universitats, al
mateix temps que implementen estratégies de millora dels estils de vida per als qui estudien i treballen en elles,
poden contribuir al fet que aquestes millores transcendisquen els espais universitaris i arriben a la resta de la
societat, afectant aixi positivament la promocié de la salut de les persones dins i fora dels campus universitaris
(Martinez-Riera et al, 2018).

A Espanya es va crear la denominada Xarxa Espanyola d'Universitats Saludables (REUS) al setembre de
2008 amb I'objectiu de reforcar el paper de les universitats com a entitats promotores de la salut i el benestar
dels seus estudiants, el seu personal, i de la societat en el seu conjunt. Recentment, I'any 2020 s'ha canviat la
denominacié de la REUS a Xarxa Espanyola d'Universitats Promotores de Salut, adoptant I'acronim REUPS. La
Universitat de Valencia forma part de les REUPS des de I'any 2011.

A més de la REUSP, de la qual formen part les 5 universitats publiques de la Comunitat Valenciana, aquestes
universitats estan integrades en la denominada Xarxa Valenciana d'Universitats Publiques Saludables. La
constitucié d'aquesta xarxa, es va realitzar I'any 2014, formant part d'aquesta: la Universitat Politecnica de
Valencia, la Universitat Jaume | de Castello, la Universitat d'Alacant, la Universitat Miguel Hernandez d'Elx, i la
Universitat de Valencia. L'objectiu de la creacié d'aquesta xarxa valenciana va ser dotar d'agilitat els objectius
de REUPS en les universitats publiques de la Comunitat Valenciana, ja tenen en comu no sols les caracteristi-
ques del seu estudiantat, sind també les estructures de gestié i la proximitat geografica, de manera que poden
realitzar actuacions més dinamiques per a la promocié de la Salut en la Universitat.

Les accions que es realitzen des de la Universitat Saludable en la Universitat de Valéncia estan dirigides a la
promocié de la salut, prioritzant cada any un tema diferent, pero tenint sempre com a base d'actuacions la
promocié de 'alimentacié saludable i sostenible de manera transversal. Tant a través de la participacio en la
REUPS com en la Xarxa Valenciana d'Universitats Publiques Saludables, es realitzen accions de promocié del
consum de fruita, ja que s'ha detectat que és molt baix entre I'estudiantat. En les diferents facultats partici-
pants, es facilita I'accés gratuit a diferents tipus de fruites de temporada i proximitat i s'informa sobre les seues
caracteristiques basiques, el seu consum responsable saludable i sostenible. S'han elaborat diverses Guies
accesibles a la web de https://www.uv.es/uv-sostenibilidad/.

La Xarxa Valenciana d'Universitats PUbliques Saludables, commemora des de la seua constitucié el denomi-
nat dia de la Xarxa Valenciana d'Universitats Publiques Saludables. Se centra en el tercer dijous de novembre,
variant el dia segons el calendari de cada any. Els representants de cada universitat acorden un temai un lema
per a promocionar la salut i es realitzen diferents accions tematiques com a difusio, intervencions, conferén-
cies, activitats practiques relacionades, participacié en mitjans, etc. El primer any de constitucio de la xarxa, el
tema es va centrar en alimentacié saludable, seguint altres anys amb activitat fisica, habits de somni, salut
ocular, cura del planeta, benestar emocional després de la pandémia de COVID-19, tabaquisme, etc. En totes
aquestes activitats també és present del Comerg Just.

Addicionalment a aquestes activitats realitzades en el marc de les xarxes, estem centrant els esforcos en que
els aliments de les maquines dispensadores tinguen unes caracteristiques més saludables i sostenibles, incor-
porant productes de Comerc Just. De la mateixa manera, estem treballant en la millora dels menus de les
cafeteries de la Universitat de Valencia per a millorar el seu caracter saludable, sostenible i que incorporen
productes de Comerg Just en la mesura que siga possible.

Dolors Corella
Departament de Medicina Preventiva UV.
Delegacio de Sostenibilitat UV i CIBEROBN.
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Mou-te amb la Vida
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6.1.- Alimentacio
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Existeixen moltes definicions de dieta saludable, pero en general podem afirmar que el patrd de dieta medi-
terrania ha sigut reconegut com un dels més saludables a nivell mundial ja que s'ha demostrat que s'associa
amb una menor mortalitat global, menor incidéncia de malalties cardiovasculars, menor incidencia d'alguns
cancers, millora els fenotips intermedis de concentracions plasmatiques de lipids, pressio arterial, glucosa
plasmatica, marcadors d'inflamacio i té efectes positius front alguns fenotips de depressio, deterioracié cogniti-
va, etc. (Dinu et al, 2018; Dinu et al, 2020).

Per aixo, entre les diferents dietes que s'han proposat com a saludables, tenint en compte els productes i
costums del nostre entorn, ens centrarem en la dieta mediterrania. Encara que considerem la dieta mediterra-
nia com la més saludable, aquesta consideracié no és aplicable per al global de la poblacio. Existiran casos de
persones amb determinats problemes de salut, amb al-lergies, amb intolerancies, o amb altres condicionants
per a les quals la dieta mediterrania no sera la millor opcio.

Quines caracteristiques té la dieta mediterrania?

Es un patré saludable de consum d'aliments, perd no existeix una definici6 homogénia de la mateixa i la
seua denominacio fa referéncia a la zona geografica comprenent els paisos del litoral mediterrani i citant-se I'Us
de I'oli d'oliva verge com a principal greix utilitzat en aquesta dieta (Serra-Majem et al, 2019).

En general la dieta mediterrania és molt rica en aliments d'origen vegetal, incloent un alt consum de fruites
i verdures cada dia. També es caracteritza per un consum abundant de llegums i cereals (es prefereixen el
menys refinats possibles). Es recomana el consum adequat de fruita seca i la utilitzaci6 de I'oli d'oliva verge per
a cuinar i amanir els aliments. Quant als productes d'origen animal, el seu consum és baix i es recomana el
consum de peix i marisc i de carns blanques amb preferéncia de les carns roges. EI consum de dolgos i brioixe-
ria és molt baix. Finalment, el consum moderat de vi negre també es recomana en alguns paisos mediterranis,
no obstant aixo, aquest és I'element més controvertit del patré de dieta mediterrania (Bach-Faig et al, 2011),
ja que existeixen multiples estudis que mostren els efectes desfavorables del consum d'alcohol i des del punt
de vista de salut publica no és adequada la seua recomanacio. Per aix0, en aquesta Guia no ens referirem al
consum de vi en el patr6 de dieta mediterrania, realitzant la recomanacié de consum d'aigua en lloc de begu-
des ensucrades i refrescos.

A més una caracteristica de la dieta mediterrania és que el tot és millor que la suma de les seues parts. Es
a dir, encara que cadascun dels aliments caracteristics de la dieta mediterrania té uns efectes favorables sobre
la salut, en considerar-los tots conjuntament, el seu efecte sinergic es potencia, aconseguint un efecte més
protector del patré consumit (Corella et al, 2018). Per a orientar sobre els aliments tipics de la dieta mediterra-
nia i el seu consum utilitzarem les recomanacions de l'escala de 14 punts d'adherencia a la dieta mediterrania
en la qual ha participat el nostre grup d'investigacio. Consta de 14 preguntes, que es puntuen amb un punt
cada pregunta. A major nombre de punts obtinguts, major adherencia a la dieta mediterrania (Schroder et al,
2011).

Algunes recomanacions concretes

- Un consum freqUent de productes vegetals entre els quals destaquen les verdures i hortalisses. El consum
de verdures i hortalisses, ben fresques o cuinades hauria de ser d'almenys dues vegades al dia. Es recomanen
2 0 més racions (uns 200 g/raci6) d'hortalisses i verdures al dia, com a minim una d'elles crua, per exemple
amanida. Com moltes vegades es prenen verdures com a guarnicio, per al calcul d'aquest requisit d'adheren-
cia, el consum de verdures com a guarnicié es comptabilitza com a mitja racio.

Prendre 3 0 més peces de fruita al dia. Per a aquest comput, es poden comptabilitzar els sucs de fruita
natural, encara que no les tres peces de fruita es poden substituir per sucs. La recomanacié més senzilla



per a complir aquest punt és prendre fruita com a postres en els menjars principals, i alguna peca en el
desdejuni o berenar.

- Consumir almenys 3 racions (150 g/raci6) de llegums (llentilles, cigrons, fesols, etc.) a la setmana.

- Consumir fruits secs almenys 3 vegades a la setmana. Aquests fruita seca s'han de consumir al natural
sense sal, amb pell i sense torrar o fregir per a mantindre totes les caracteristiques saludables. Fins i tot
un consum diari de fruita seca de 30g al dia ha mostrat els seus efectes favorables en la prevencié de
diferents malalties.

- Utilitzar oli d'oliva verge diariament com a principal greix de la dieta per a cuinar i amanir els aliments
per la seua composicié no sols en acids grassos sind també en polifenoles i altres components bioactivos
que tenen propietats saludables. S'estima en almenys unes 4 cullerades dia tant per a cuinar com per a
amanir.

- Realitzar un consum freqient de peixos i mariscos, entre tots dos almenys 3 vegades a la setmana. Les
racions que s'estableixen per a aquesta freqlencia sén aproximadament 100-150 de peix 0 4-5 peces o
200 g de marisc.

- Consumir preferentment carn de pollastre, titot o conill en lloc de vedella, porc, hamburgueses o
salsitxes (carn de pollastre: 1 peca o racié de 100-150 g).

- Tindre un consum baix de carns roges, hamburgueses, salsitxes o embotits. Es recomana que la
freqlencia diaria de tot aix0 siga inferior a 1 vegada al dia (raci6: 100-150 g)

- Tindre un consum molt baix de mantega, margarina o nata consumeix al dia (porci¢ individual: 12 g) que
siga aproximadament de menys d'una vegada al dia de manera conjunta.

- Consumir de manera molt poc freqtent rebosteria comercial (no casolana) com a galetes, flams, dol¢ o
pastissos (maxim 2 vegades per setmana).

- No consumir, o tindre un consum molt baix (menys d'una vegada al dia) de begudes o refrescos ensu-
crats/carbonatats com a coles, altres refrescos de sabors, toniques, bitter).

- Consumir aigua com a principal beguda en els menjars i al llarg del dia per a assegurar una bona
hidratacio.

- Triar amb preferéncia cereals integrals en lloc dels processaments.

- Utilitzar de manera frequent (almenys 2 vegades a la setmana), el denominat sofregit (elaborat amb
tomaca triturada, all, ceba o porro, elaborat a foc lent amb oli d'oliva) per a preparar els vegetals cuinats,
la pasta, I'arros o altres plats que requerisquen adreg.

- Actualment, existeix també un consum molt elevat de productes ultraprocessats, per la qual cosa es
recomana que els productes que formen part d'aquestes recomanacions procedisquen de productes
frescos minimitzant I's d'aliments ultraprocessats el maxim possible.

Quines caracteristiques ha de tindre una dieta sostenible?

L'any 2010, la FAO va publicar el document titulat “Sustainable diets and biodiversity: Directions and
solutions for policy, research and action”. Es tracta d'un document molt extens, el contingut complet del qual
es pot accedir de manera gratuita en http://www.fao.org/3/i3004¢e/i3004e.pdf, en el qual a través de les seues
310 pagines, es presenten diversos capitols centrats en I'analisi i desenvolupament de la implicacié de cadas-
cun dels aliments de la dieta en la sostenibilitat i en la salut des de les seues diferents dimensions. No és ara
el nostre objectiu aprofundir en els aspectes alli presentats, pero si que aconsellem la seua lectura per a tindre
una perspectiva amplia. En aquest document, s'inclouen els documents de consens que es van generar
després de la celebracié del Simposi Cientific Internacional "Biodiversitat i dietes sostenibles: Units contra la
fam ”, organitzat conjuntament per la FAO i Biodiversity Internacional, celebrada en la FAO, a Roma, del 3 al
5 novembre de I'any 2010. El Simposi va ser part del programa oficial del Dia Mundial de I'Alimentacié. Aquest
Simposi va abordar els vincles entre 'agricultura, la biodiversitat, la nutricié, la produccié d'aliments, el consum
d'aliments i el medi ambient. En aquest Simposi es va aconseguir una definicié consensuada. El Simposi va
servir com a plataforma per a aconseguir una definicié consensuada de “dietes sostenibles”.
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D'acord amb aquest consens, les “dietes sostenibles” sén aquelles dietes amb baix nivell d'impactes ambien-
tals que contribueixen a l'alimentacio i seguretat nutricional i una vida sana per al present i generacions futures.
Les dietes sostenibles sén protectores i respectuoses de la biodiversitat i els ecosistemes, culturalment accepta-
bles, accessibles, economicament justes i assequibles; nutricionalment adequades, segures i saludables; mentre
optimitzen els recursos naturals i humans.

En aquesta reunio, la dieta mediterrania va ser posada d'exemple de dieta sostenible per diversos investigadors
aportant dades concretes. Les evidencies que donen suport a aquesta sostenibilitat de la dieta mediterrania sén
les seglients: la dieta mediterrania és molt variada, contribuint a la biodiversitat; s'adapta a les tradicions culturals
de les regions de les quals és originaria; té un elevat component d'estacionalitat, utilitzant productes de tempora-
da; posseeix també una gran varietat en les tecniques i practiques de preparacié d'aliments; a més, té un baix
impacte ambiental ja que es consumeixen pocs productes d'origen animal.

Tots aquests aspectes de la dieta mediterrania es poden calcular quant a indicadors concrets, denominats
petjades. Existeixen multiples estudis publicats en els quals es quantifiquen aquestes petjades, sent totes més
baixes per a la dieta mediterrania que per a altres tipus de dietes (Berri, 2019; Serra-Majem et al, 2020). Es més
la recent proposta de dieta planetaria per la EAT-Lancet Commision (Willett et al, 2019), és molt similar a la dieta
mediterrania encara que no la nomene com a tal.

Des de fa molts anys s'han calculat diferents tipus de petjades per a mesurar els impactes ambientals dels
diferents productes i organitzacions. No obstant aix0, no ha existit una homogeneitat ni en les denominacions ni
en els calculs. Actualment es pretén una major estandarditzacié en aquestes denominacions i calculs i des de la
Uni6 Europea es proposa I'anomenada Petjada Ambiental, basada en el cicle de vida. Aquesta petjada ambiental
general pot incorporar fins a 14 tipus de petjades diferents incloent: la petjada climatica, la petjada de I'aigua, la
petjada del sol, la petjada d'eutrofitzacié del sol, la petjada del consum de minerals i combustibles fossils, etc.

Entre les diferents petjades que ja s'estan calculant i estan bastant estandarditzades, destaquem en primer lloc
la denominada petjada de carboni.

La petjada de carboni mesura la totalitat de gasos amb efecte d'hivernacle emesos directament o indirecta-
ment per un individu, producte, organitzacio o esdeveniment. Encara que es denomina petjada de carboni, en
realitat t& en compte tots els gasos amb efecte d'hivernacle que contribueixen al calfament global, i després es
converteixen els resultats individuals en equivalents de dioxid de carboni. No obstant aixo, una limitacié d'aques-
ta petjada és que no té en compte altres efectes ambientals com per exemple la petjada hidrica, etc., per la qual
cosa seria més complet calcular diverses petjades utilitzant I'aproximacié de cicle de vida esmentada anterior-
ment.

La petjada de carboni es mesura en massa de dioxid de carboni equivalent i s'utilitza un inventari d'emissions
de gasos d'efecte d'hivernacle seguint recomanacions i normatives internacionals (com per exemple les normes
I'ISO compreses entre 1'1SO014064 i 1a14069). El calcul de la petjada de carboni no esta exempt de complexitat,
aixi, I'1SO la 14064:2006 conté 3 parts i un conjunt de criteris per a la comptabilitzaci¢ i verificacio de gasos amb
efecte d'hivernacle.

Una altra petjada molt rellevant en la produccié d'aliments és la petjada hidrica es defineix com “el volum total
d'aigua dolca que s'utilitza per a produir béns i serveis d'un individu, d'una comunitat o d'una empresa”.

Una altra petjada rellevant és la denominada “petjada d'Us de la terra” i es defineix com la quantitat de superfi-
cie terrestre necessaria per a produir cada producte.

A més d'aquests indicadors generals que es poden calcular per a cada aliment tenint en compte on es
produeix, els recursos necessaris per a aixo, el seu emmagatzematge, el seu transport, etc., s'han proposat altres
indicadors més per a avaluar la sostenibilitat de les dietes d'una manera més global que incorpore també aspec-
tes socioculturals. Es prefereix realitzar una valoracio de les 4 dimensions de la sostenibilitat, més que centrar-se
només en els indicadors de la petjada de carboni i la petjada hidrica entre altres.

La proposta d'indicadors per a avaluar la sostenibilitat d'una dieta que es proposa per consens de diversos
investigadors internacionals experts (Donini e al, 2016), és la seglent:



- Taxes de consum de proteines vegetals/animals.

- Suficiéncia energetica mitjana de la dieta.

- Puntuacié de la densitat energetica de la dieta.

- Densitat de nutrients de la dieta, qualitat dels aliments.
- Consum/ingesta de fruites i verdures.

- Puntuacio¢ de diversitat dietética, Medi ambient.

- Composicié i consum de biodiversitat alimentaria.

- Taxa d'aliments locals/regionals i estacionalitat.

- Taxa de producci6 i/o consum d'aliments ecologics.

- Activitat fisica/inactivitat fisica prevalenca.

- Adherencia al patré dietetic mediterrani.

- Estadistiques de morbimortalidad relacionada amb la dieta.
- Antropometria nutricional.

Encara que aquest llistat és complex i no se sol avaluar de manera completa, si que s'aconsella calcular no
sols les petjades de carboni i petjades hidriques quan es quantifica la sostenibilitat d'una dieta o aliment. A més
d'aquestes petjades, s'han de contemplar altres indicadors socioculturals. Tot aixd quedara més ben reflectit si
s'apliquen els ODS en la sostenibilitat dels aliments en totes les seues dimensions. Des de la conferéncia de
rectors i rectores de les universitats espanyoles (CRUE), al maig de 2018, es va adquirir el compromis que les
universitats generaren i transferiren un coneixement concorde als objectius de I'Agenda 2030 per al Desenvo-
lupament Sostenible, incloent de manera transversal els objectius i valors de Desenvolupament Sostenible en
totes les seues accions.

En la Universitat de Valencia hem realitzat diverses Guies sobre la importancia dels ODS, aplicades a
I'alimentacio i per a la seua integracié en I'alimentacio saludable i sostenible. Aixi I'any 2019 elaborem la deno-
minada “Guia per al consum de fruita saludable i sostenible”. En ella, a més de ressaltar les propietats benefi-
cioses dels diferents tipus de fruites sobre la salut, detallavem els aspectes rellevants de sostenibilitat de les
fruites, ressaltant la importancia que foren fruites de temporada, de produccié ecologica i de proximitat (es pot
accedir a la Guia completa en la Web d'UV sostenibilitat). Igualment, hem elaborat una “Guia del taper saluda-
ble i sostenible”, on presentem quines caracteristiques ha de tindre el propi taper quant a composicié (plastics,
cristall, etc.), transport, conservacié per a ser més saludable i sostenible. Igualment revisem les caracteristi-
ques dels aliments que es consumiran en el taper, recomanant els més saludables i sostenibles, aportant
també receptes per a aixd. Comentem els ODS que es poden complir millor amb un Us responsable del taper,
minimitzant també I'Us de plastics, el desaprofitament d'aliments, triant aliments sostenibles de proximitat o de
comerc just, depenent de les caracteristiques i de I'origen de cada aliment. Aquesta Guia també es pot trobar
en la Web d'UV sostenibilitat.

6.2_ Téxtil
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La moda rapida —el subministrament constant de nous estils a preus molt baixos— ha provocat un gran
augment de la quantitat de roba produida i rebutjada. L'impacte que té aquest comportament sobre el medi
ambient és molt negatiu.

La produccio textil utilitza molta aigua, a més de terres per cultivar coté i altres fibres. Es calcula que la
indUstria textil i de la confeccié mundial va utilitzar 79.000 milions de metres cubics d'aigua el 2015, mentre
que les necessitats de tota I'economia de la UE van assolir els 266.000 milions de metres cubics el 2017. Per
elaborar una sola samarreta de cot¢ , les estimacions indiquen que es necessiten 2.700 litres d'aigua dolca: la
quantitat d'aigua que una persona beu en dos anys i mig. Segons les estimacions, la producci¢ textil, a través
dels tints i els productes d'acabat, és responsable d'aproximadament el 20% de la contaminacié mundial
d'aigua potable. El rentat de materials sintetics genera cada any uns 0,5 milions de tones de microfibres que
acaben als oceans. El rentat de roba sintetica representa el 35% dels microplastics primaris alliberats al medi
lgualment es calcula que la indUstria de la moda és responsable del 10% de les emissions mundials de carbo-
ni, més que els vols internacionals i el transport maritim combinats. Segons I'Agencia Europea de Medi
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Ambient. Una sola carrega de roba de poliester pot abocar 700.000 fibres microplastiques que poden arribar
a la cadena alimentaria.

Igualment es calcula que la industria de la moda és responsable del 10% de les emissions mundials de
carboni, més que els vols internacionals i el transport maritim combinats. Segons I'Agéncia Europea de Medi
Ambient, les compres de textils a la UE el 2017 van generar al voltant de 654 kg d'emissions de CO2 per
persona.

Des del punt de vista social, s'estima que 75 milions de persones al mon treballen fent les peces que
portem. A titol d'exemple indicar que les persones treballadores de la indUstria textil, principalment dones, a
Bangla Desh reben una paga d'aproximadament 96 dolars al mes. La Junta de Govern d'aquell pais que
estableix els salaris va assenyalar que, perque un treballador de la industria téxtil pugui tenir una vida digna
en aquest pais, amb comoditats basiques, necessita percebre tres cops i mitja més que aquesta quantitat. Un
informe de 2018 realitzat pel Departament del Treball dels Estats Units, va trobar evidéncia que hi ha nens
fent treballs forgats per a la industria téxtil a Argentina, Bangladesh, Brasil, Xina, india, Indonésia, Filipines,
Turquia i Vietnam, entre altres paisos .

Per fer front a I'impacte en el medi ambient, la UE vol accelerar la transicié cap a una economia circular. En
aquest marc, és recomanable consumir la menor quantitat de productes textils possibles o en el cas de fer-ho,
que aquests siguen sostenibles.

Algunes recomanacions concretes
- Menys és més. Com menys roba consumeixes, millor per al planeta i per als seus habitants.

- Compra roba de segona ma, dona-li una segona vida a les peces que altres persones no vulguen i fes
el mateix amb les teues.

- Repara la teva propia roba i dona-li el teu estil. Hi ha moltes botigues que t'ajudaran a fer-ho si tu no
saps cosir!

- Intercanvia roba amb amics i amigues o familiars.

- Verifica les etiquetes. Si compres roba o textils nous, preocupa't de verificar que procedeixen de
cotons organics, siguin peces elaborades localment o de comerg just.

- Tria marques sostenibles.

A l'apartat 8 de la present guia et proposem opcions concretes de consum responsable de roba a la
Comunitat Valenciana.

Segells que intervenen

Global Organisc Textil Standard (GOTS) és I'estandard lider de processament textil per
a fibres organiques. Quan certifiguem I'estandard GOTS, comprovem cada pas de la
cadena de subministrament, des de la collita fins a la produccio, el processament, la
fabricaci¢ i I'etiquetatge. També considerem la gestié ambiental i la responsabilitat social
dels productors. GOTS és I'estandard d'or per al processament sostenible de textils fets de
fibres de cultiu organic (com el coté o la llana).

Organic Content Standard (OCS). Quan certifiquem segons els estandards OCS, treba-
llem amb els productors per assegurar-nos que un producte final contingui la quantitat
precisa d'un determinat material de cultiu organic. L'objectiu de I'estandard de contingut
organic (OCS) és garantir la confiancga en les afirmacions de contingut organic. L'OCS acon-
segueix aquest objectiu verificant la presencia i la quantitat de material organic en un
producte final. Proporciona un solid sistema de cadena de custodia des de I'origen de la
matéria primera organica fins al producte final mitjancant la certificacio.




6.3_ Finances

Tots utilitzem serveis financers. Tinguem o no molts estalvis o productes financers contractats, les decisions
sobre on estan els nostres diners sempre tenen un gran impacte en la justicia social i ambiental.

La banca tradicional, que inclou a totes les grans entitats del nostre pais, opera amb I'Unic objectiu de maxi-
mitzar els beneficis. A més, bona part de les principals entitats esta molt qlestionades per practiques com ara
la seua responsabilitat en gulestions com els desnonaments o en el financament per al complex militar-indus-
trial. Pots veure informacié sobre aquest tema aci en: www.bancaarmada.es

No obstant aixo, existeix tot un conjunt d'entitats que pertanyen a les anomenades “finances etiques” i que
tracten de combinar la rendibilitat amb la responsabilitat social, la cura del medi ambient, la posada en el

centre de les necessitats reals de les nostres vides, la transparéencia, la participacio i el suport a I'economia real.

Aquestes entitats ens permeten proveir-nos de serveis financers i bancaris al mateix temps que contribuim
a la transformacié del nostre model econdomic i social cap a un altre més just i sostenible. Aquestes entitats
poden ser bancaries (operen com a bancs convencionals, amb llicencia del banc d'Espanya); parabancaries
(donen serveis financers amb normalitat, perd no sén bancs siné un altre tipus d'entitats, com a cooperatives
de serveis financers); d'assegurances; o d'un altre tipus (com a entitats de micromecenatge o de foment de les
finances etiques).

Algunes recomanacions concretes

El més senzill per a tindre serveis financers més etics i justos és passar-se a un banc etic. Fer-se client és
tan facil com fer-se client de qualsevol altre banc, i els serveis s6n equivalents: tenen algunes oficines fisiques,
emeten targetes de creédit/debit i ofereixen tots els serveis per Internet, com qualsevol altre banc convencional
(perd de manera més etica). Alguns exemples estesos son Triodos Bank i Fiare, encara que hi ha alguns més.
Pots també tindre els teus estalvis en altres entitats que donen serveis financers que, encara que no siguen
bancs llicencia del Banc d'Espanya, sén igualment fiables i generalment molt participatius i connectats amb el
mon associatiu, com Coop 57. Tens aquestes i altres opcions en el llistat d'entitats de finances etiques en
https://www.bancaetica.es/. Pots també contractar les teues assegurances en entitats que estan compromeses
amb practiques etiques. Per a aixo existeix el segell EthSi (veure baix), que certifica aquest compromis. Pots
accedir al llistat d'entitats d'assegurances certificades en https://ethsi.net/es/entidades-certificadas-con-valo-
res-entidades-comprometidas/

Finalment, pots donar suport a entitats que impulsen d'una u altra manera les finances etiques. Per exem-
ple, si vols donar suport a projectes transformadors o fer tu una campanya de micromecenatge, pots emprar
http://www.goteo.org/Pots també donar suport al treball d'entitats o de xarxes associatives que traten de difon-
dre i promocionar les finances &tiques, com la Xarxa Enclau o 'Observatori de les Finances Etiques.

A més de la informacié anterior, tens un ampli cataleg general de productes i serveis oferits per la banca
etica aci en: https://dineretic.org

Segells que intervenen

El segell europeu EthSI (Ethical and Solidarity Based Insurance) és un distintiu que
valora la qualitat en la gestio de les companyies d'assegurances, les corredories i els
gestors, i que també certifica els productes asseguradors de les entitats registrades. El
segell posa en valor la gestio etica de I'organitzacio respecte a les inversions i a la responsa-
bilitat social, aixi com el foment de la sostenibilitat social i ambiental i la transparencia. Pots
veure més informacié aci en: https://ethsi.net/
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Altres recursos: FETS-Financament Etic i Solidari Fiare Banca Etica
https://fets.org/ https://www.fiarebancaetica.coop/
Caixa Popular

https://www.caixapopular.esiva En Clau. Xarxa per al financament alternatiu

https://enclau.org/

6.4 Comunicacid/Informatica

Els telefons i els ordinadors formen part de la nostra vida quotidiana. EI consum d’aquests dispositius també
contribueix a la degradacié del medi ambient i al canvi climatic. Igualment és comu la utilitzacié de minerals
com el coltan o el silici obtingut amb practiques poc etiques a paisos empobrits.

Com a alternativa sorgeix la informatica ecologica o “green computing”, que es proposa com a objectius la
reduccié del consum electric dels aparells, I'Us de “hardware” ecologic i de "software” lliure, I'augment de la
vida Util dels terminals aixi com el reciclatge de els mateixos. Igualment es planteja com a repte la minimitzacio
de materials toxics a la construccit de terminals.

Algunes recomanacions concretes

El portal Greekflra ens proposa algunes recomanacions dus. La informatica ecologica és una iniciativa que
tots hem d'acollir com a individus.

Aquests sén alguns dels consells que podeu seguir per implementar i promoure la informatica ecologica:

- Quan no utilitzes el teu ordinador, apaga'l per estalviar energia.

- Sivols prendre un descans pero no apagar l'ordinador, pots posar-lo en mode de suspensi6 per estalviar
energia.

- Opta per pantalles de baix consum energetic com els OLED que consumeixen poca energia, estalvien
bateria i son agradables a la vista.

- Utilitza temes foscos o el mode fosc, ja que requereix menys energia.

- Tracta de no utilitzar protectors de pantalla, ja que consumeixen energia quan el sistema esta inactiu.

- Redueix la brillantor del monitor ja que la brillantor alta necessita més energia.

- Intenta utilitzar monitors LED en comptes de CRT per estalviar energia i reduir les emissions de carboni.
- Rebutja les deixalles electroniques de manera segura, ja que els dispositius informatics tenen materials
perillosos que contaminen el medi ambient. Aquests materials necessiten una eliminacié formal als

laboratoris.

- Utilitza tintes amb baix contingut de COV, impressores de baix consum, paper reciclat i cartutxos de tinta
remanufacturats. També pots deixar d'usar paper sempre que pugues,.

- Compra components energeticament eficients com a SSD en lloc de HDD.

- Implementa Veu sobre Protocol d'Internet o VoIP per reduir les deixalles metal-liques i la infraestructura
de cablatge.

- Difon la consciencia sobre la informatica ecologica dins i fora de la Universitat.



Segells que intervenen

- Fes servir productes amb I'etiqueta Energy Star perqué consumeixen menys energia i
estan fabricats amb conceptes de computacié ecologica

i)

ENERGY STAR

Altres recursos: SOM CONNEXIO
Telefonia conscient
https://somconnexio.coop

FAIRPHONE
Telefon sostenible
https://www.fairphone.com/en/

LIBRE OFFICE
Software de oficina
https://es.libreoffice.org

OPEN OFFICE
Software de oficina
https://www.openoffice.org/es/

6.5_ Residus
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Per consumir de manera responsable, haurem de tenir en compte els residus que poden generar els
productes i serveis que comprem, tant abans d’arribar a nosaltres, com posteriorment quan ja no ens siguen
utils.

Algunes recomanacions concretes

ordre de prioritat per minimitzar la generacié de residus és:

- Replantejar: realment ho necessites? Sempre hi ha quincalles en oferta, pero a sovint tenen poc Us i no
milloren la nostra vida.

- Reduir: és la millor practica, vetllar perque la teua compra comporte el minim de generacio de residus.

- Reutilitzar: en ocasions pots comprar o utilitzar productes de segona ma, i també podras vendre’ls o
cedir-los quan ja no els utilitzes. Amb un poc de creativitat, potser també pots aprofitar-los per un altre s
diferent.

- Reparar: és prioritari abans de tirar i comprar un producte nou. En lloc de comprar productes barats de
mala qualitat, cal que et planteges alguna alternativa amb més durabilitat o possibilitat de reparacio.

- Renovar: en ocasions, podem utilitzar productes antics amb algunes modificacions. Spotify sona millor
als altaveus del teu antic equip de musical!

- Reciclar: si no queda altra opcio6 de les anteriors, preocupa’t de gestionar els teus residus amb el sistema
de reciclatge que millor aprofite els seus materials. La segregaci6 de residus en origen, sempre és millor
que a posteriori. | pensa que el que no et serveix a tu, sempre serveix per a una altra cosa.
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A I'hora de comprar

Gran part de les conseqliéncies sobre I'entorn es decideixen al moment de la compra. Hi ha diversos
sistemes d’etiquetatge per ajudar-te a la presa de decisions, perd ves en compte, perqué moltes empreses

inventen logotipus enganyosos que no garanteixen res! (generalment amb colors verds i textos com 100%
ecologic).

Aci tens uns logotipus als que pots confiar per prendre decisions sobre
la teua compra:

Punt verd: significa que el productor ha pagat pel reciclatge (i t'ho haura repercutit al preu).

/A" A" A" A 1\, A" 1\,
oy (LA (&R} (&A) (&R} (dA) A
PET HDPE PVC LDPE PP PS Altres

tereftalat polietile policloru de vinilr  polietile de baixa polipropile noliestire
de polietile d’alta densitat densitat

Reciclatge de plastics: El més important és el nimero, I'l és més reciclable que el 2 i seglents. Les sigles
sén el nom de la substancia principal de fabricacio.

* X %
* *
* *
* *

EU\‘}:
Fcolabe

www.ecolabel.eu

)

Ecoetiqueta Europea: certifica una amplia gama de productes i serveis, premiant només als més respectuo-
sos amb el medi ambient i amb la teua salut.

KWh/annum
‘)))
15 ) (42

Etiquetatge energetic europeu. A és més eficient que B i posteriors. També destaca altres variables
importants.

327,




ENERGY STAR

Energy Star: Iniciativa d’Estats Units que certifica aparells electronics eficients.

FSC PEFC

PEFC/XX-XX-XX

Paper i fusta: FSC i PEFC sén dues iniciatives diferents per verificar que els productes derivats de la fusta
provenen (en diferents percentatges) d’explotacions forestals sostenibles.

A I’hora de reciclar
Quins residus van a cadascun dels contenidors?

Blau (paper i carto)

ﬁ \/ + Sf Caixes de cartd de tot tipus

+ Sl Fulls d’apunts, periodics, revistes, llibres
+ Sl Paper eixugamans

- NO Tovalloles brutes
- NO Tetrabrics
- NO Fusta ni restes de poda

Groc (envasos lleugers)

\/ + Sl Llandes, aerosols, taps metal-lics
+ Sl Tetrabrics
+ Sf Botelles i altres envasos de plastic
+ S{ Bosses i embolcalls de plastic i d’alumini
+ Sl Safates i paper d’alumini
+ Sl Safates de suro blanc

>< - NO Objectes que no siguen envasos
- NO Boligrafs
- NO Compreses, tampons, bolquers, tovalletes
- NO Envasos de medicaments

Verd (vidre)

ﬁ \/ + Sl Botelles i frescos d’aliments de qualsevol color

>< - NO Tasses, plats, gots, copes ni gerres
- NO Figures de porcellana
- NO Finestres
- NO Bombetes ni tubs fluorescents
- NO Ampolles ni vials de medicaments (han d’'anar al punt SIGRE)
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Gris (fraccio resta)

+ Si Boligrafs i altres objectes metal-lics i plastics que no siguen envasos
ﬁ + Sf Compreses, tampons, bolquers, tovalletes humides

+ Sf Ceramica i gots trencats

+ Sl Deixalles dels animals doméstics

>< - NO Piles

- NO Roba
- NO Liquids
- NO Residus dels altres contenidors

Marré (organic)

\/ + Sl Restes d’aliments, posits de café i infusions
+ Sl Paper i cart6 tacats amb oli o greix

+ Sl Restes de plantes
+ Sf Taps de suro

>< - NO Tovalletes humides, compreses ni tampons
- NO Pols d'agranar
- NO Puntes de cigarreta ni cendra
- NO Restes de cures com tiretes, esparadraps, gases ni cotd

Contenidor de roba

ﬁ Ot Si Roba i calcer

Ecoparcs

A la web del teu Ajuntament trobaras informacié. En grans ciutat sol haver-hi ecoparcs mobils amb diferents
punts de recollida al llarg de la setmana o del mes. Arrepleguen practicament tots els residus que no queden
recollits als apartats anteriors.

6.6_ Energia

El consum energetic és un dels aspectes de la nostra vida quotidiana que més impacte té el canvi climatic i
en la justicia social (a més d'en la nostra propia despesa personal!). Centrant-nos en el consum electric, ens
enfrontem també a la realitat que ens movem en un model i mercat opacs, complicats i controlats per unes
poques empreses. Aixd dona la sensacié que no tenim molt de marge. Tanmateix, si que podem fer moltes coses
per a contribuir a reduir el nostre impacte i a canviar el model energetic cap a un altre més just i sostenible.

Un punt de partida clau és pensar que la millor energia és la que no es consumeix. Aixi, és important consu-
mir menys. A més, podem consumir millor, energia més neta, venuda per entitats més étiques o fins i tot produi-
da per nosaltres mateixes. A més, podem demanar que canvie el model, donant suport a reivindicacions d'orga-
nitzacions i plataformes.



Algunes recomanacions concretes
Per a consumir menys pots fer el segiient:

- Ajusta els teus habits energetics, per exemple, localitzant i eliminant tots els “estand-https://climaiener-
gia.com/wp-content/uploads/2021/05/pptOE_GUI-AhoE_Mayo2021cast_vf_web.pdfby” i els “consums
fantasma”.

- Millora el rendiment energetic de la teua llar, per exemple, millorant el rendiment de la calefaccio o triant
bé electrodomestics quan els canvies.

- Analitzar la “dieta energetica” i inverteix una mica a tindre una llar que demande menys energia, per
exemple, canviant aillaments.

- Tens consells molt practics i 15 mesures molt concretes per a fer aquestes tres coses en aquest material.
Per a consumir millor pots fer seglient:

- Revisar el contracte amb la teua comercialitzadora i el teu patré de consum. Pots revisar en linia la
poténcia que tens contractada, optimitzar la teua tarifa i eliminar serveis que no uses (la teua comercialit-
zadora pot estar venent-te coses que no necessites o en condicions que no sén les millors per a tu). Revisa
també quan consumeixes més. Tens informacié sobre com pots fer aixo aci.

- Mira si la teua comercialitzadora - t'esta venent energia neta (veure més endavant sobre el Certificat de
Garantia d'Origen). Si no és el cas, opta per una comercialitzadora que t'oferisca energia 100% renovable.
Pots usar aquest comparador per a veure les ofertes de les comercialitzadores. Recorda que la comercia-
litzadora és I'empresa que et factura I'energia i que pots canviar-la lliurement i de manera senzilla

- Recorda que molts dels problemes del mercat eléctric es deuen a I'oligopoli (el control d'unes poques
empreses), aixi que el més recomanable és canviar-te a una comercialitzadora responsable. Hi ha moltes
comercialitzadores que no sols venen energia 100% renovable, sind que aposten per un altre model
energgtic i que soén cooperatives sense anim de lucre. Canviar-se és molt més rapid i senzill del que a
vegades pensem (i, per cert, tens dret a fer-ho encara que estigues en un pis llogat). Tens una llista de
comercialitzadores responsables aci. Algunes son locals i només operen en algunes poblacions, pero
altres ho fan en tot I'Estat, com Som Energia

Per a consumir el que tu mateix produeixes:
- Pots animar-te a produir la teua propia energia. Pots consultar amb diferents empreses instal-ladores les
opcions, preus i formes de financament. Si t'animes a fer la teua propia instal-lacié, intenta contractar
entitats responsables, locals i si pot ser cooperatives. Com a exemple, a la Comunitat Valenciana esta

aquesta cooperativa instal-ladora.

- Si vius en un edifici, pots també posar-te d'acord amb les teues veines per a produir la teua propia
energia. Es més facil del que pensem!! Pots mirar aquesta guia.

- Potser pots sumar-te o impulsar una de les moltes comunitats energetiques que estan sorgint. Aquesta
altra forma col-lectiva i comunitaria de produir energia juntament amb persones del teu entorn.

- Pots exigir un canvi en el model energetic.

- Pots sumar-te a organitzacions locals que demanden un canvi en el model o subscriure i difondre les
seues reivindicacions. Per exemple, pots veure el que fa la Plataforma per un Nou Model Energétic.

- Pots demanar ajuda i assessorament gratuits en I'Oficina de I'Energia de I'Ajuntament de Valéncia.
A més d'atendre't personalment, tens molts materials i organitza cursos molt interessants.
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Segells que intervenen

Per a saber si l'energia que et proporciona la teua comercialitzadora és 100% renovable, existeixen les
“Garanties d'origen”, un instrument que certifica que s'ha produit una determinada quantitat d'electricitat
mitjancant energies renovables o de cogeneracid. Mira en la factura o en la pagina web de la teua comercialit-
zadora si ho té. Ho emet la Comissid Nacional dels Mercats i la Competencia (*CNMC).

Altres recursos: https://climaienergia.com/oficina-de-l-energia/materials/

Cooperativa valenciana que opera como facilitadores
del cambio energético
https://aeioluz.com/

6.7_ Neteja
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Hi ha una amplia gamma de productes de neteja de la llar, que si bé faciliten la neteja, estan compostos per
substancies quimiques potencialment perilloses tant per a la nostra salut com per al medi ambient.

La nostra consciencia sobre I'impacte ambiental dels productes de neteja és molt baixa. Una enquesta de
I'Organitzaci6 de Consumidors i Usuaris (OCU) realitzada el 2020 va revelar que el 87% de les persones
enquestades afirmava tenir-ne molt poca informacio. Cuinar, netejar i altres activitats domestiques de rutina
generen nivells significatius de quimics volatils i particules dins de la llar, fet que porta a nivells de qualitat de
I'aire interior que s'assemblen als d'una ciutat molt contaminada, segons investigadors de la Universitat de
Colorado Boulder, als Estats Units. Els productes quimics a l'aire que s'originen dins d'una casa no romanen
al seu interior:: els compostos organics volatils (COV) de productes com el xampu, el perfum i les solucions de
neteja finalment s'escapen a I'exterior i contribueixen a la formacié de particules fines i 0z, cosa que consti-
tueix una font de contaminacié atmosférica global de l'aire.

Pel que fa a la salut, les persones encarregades de netejar la llar estan exposades a agents que poden resul-
tar nocius per a les vies respiratories, tant d'asma com de bronquitis cronica. Diversos estudis afirmen que un
25% d'aquestes dues malalties del personal de neteja domestica es deu a I'exposicié a aquests agents.

En aquest context, és important que assumim una serie de recomanacions que condueixen a adquirir habits
de neteja de la llar saludables. Diversos estudis academics indiquen la importancia de la neteja per a la salut
mental. Netejar la nostra llar no només crema calories per |'esforg fisic i evita contagis per mantenir I'atmosfera
ampla, també afecta positivament la nostra salut mental.

Algunes recomanacions concretes

El portal www.hogarsintoxicos.org ens proposa una serie de recomanacions per a la neteja a la llar:
- Redueix I'ts de productes de neteja amb terpens amb aroma de pi o llimona (especialment en dies d'alta
contaminacio per 0zé a I'exterior o quan es fan servir aparells que poden incrementar la presencia d'ozo

dins de la casa, com ara aparells purificadors o ionitzadors de l'aire),

- Aclarir bé amb aigua les superficies després del rentat i també les pals de fregar i draps usats, ventilar
molt bé durant la neteja i hores després d'ella.

- Redueix la compra de productes de neteja adquirint només els que veges realment essencials. Aixo
reduira també la complexitat del coctel quimic que es pot crear a casa.



- Hi'ha un creixent mercat de productes ecologics de neteja forga exigents quant a no contenir certs grups
de substancies problematiques (com certes fragancies sintetiques, per exemple) i que sén tan eficaces o
més que els més toxics. Poden adquirir-se en ecobotigues.

- Finalment, hi ha solucions naturals que es feien servir perfectament abans que una serie d'industries
creessin la falsa necessitat d'utilitzar els seus productes quimics sintetics. Solucions que permeten
prescindir de la compra de productes preparats. Es tracta de fer servir coses com:

- Bicarbonat sodic

- Vinagre blanc o de poma

- Llimona
- Borax (aquest darrer amb alguna precaucio)

6.8_ Mobilitat i transport
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Dia a dia

Siteus desplacaments tenen consequéncies sobre el teu nivell d'activitat fisica, els nivells d’estrés, la qualitat
de I'aire del teu entorn, el nivell de sorolls i 'ocupaci6 de la via publica entre altres aspectes. 'ordre de prioritat,
comengcant pels més sostenibles son:

- A peu: I'opcié més barata i més respectuosa amb I'entorn. Molt saludable. La millor opcié per a curtes
distancies, generalment inferiors a 3 km.

- Bicicleta compartida o propia: quasi tan sostenible com caminar. La despesa en una bicicleta és minima
comparada amb altres vehicles. Sol ser la opcié més rapida en ciutat. Millora el sistema cardiovascular.
Sempre guanya en nivell de satisfaccié a les enquestes de mobilitat.

- Patinet electric compartit o propi: quasi tan sostenible com la bicicleta, encara que no millora la salut, és
més car en compra i manteniment i té més accidents i de major gravetat.

- Transport public (tren, metro, tramvia, autobus): optimitza el transport de persones amb el minim d’ocu-
paci6 de via publica. Millora la salut en funcié dels trajectes (a peu) fins a la parada. L'opcié més economi-
ca per trajectes llargs. Permet socialitzar.

- Motocicleta electrica compartida: els sistemes de motos compartides son una opcié economica i versatil
per complementar altres mitjans.

- Taxi i cotxe electric compartit: amb avantatges semblants a la moto electrica compartida, encara que
més contaminants. Poden ser interessants per a 3 0 més passatgers. El taxi té un cost superior pero és
més rapid per recollir, i no s’ha d’aparcar.

- Motocicleta: baixa ocupacié de la via publica. Cost de compra i manteniment superior a la bicicleta i al
patinet electric. Lopci6 eléctrica té un cost de manteniment inferior que la de combustible, que genera
més sorolls i contaminacié atmosféerica. Molt més sostenible que el cotxe.

- Cotxe eléectric: manteniment més barat que els cotxes de combustié. Cost de compra elevat. Requereix
placa zd’aparcament per carregar a les nits. Alta ocupacié de la via publica. Consum energétic elevat.
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- Cotxe de combustio: costos de compra i manteniment elevats. Alta ocupacio6 de la via puablica. Consum
energetic elevat. El major culpable dels ndvols toxics a les ciutats.

Viatges

La repercussio dels viatges sol ser inferior, per comportar un nombre i distancia de desplacaments molt
inferior que al dia a dia. L'ordre de prioritat, comengant pels més sostenibles son:

- A peu: L'excursionisme millorara la teua salut i et posara en contacte estret amb I'entorn.

- Bicicleta: El cicloturisme permet grans distancies i molta versatilitat a la planificacié, a més de posar-te
en forma mentre gaudeixes de I'entorn.

- Tren: El mitja de transport de grans distancies més sostenible. Pot combinar-se amb els dos anteriors per
variar rutes. Per distancies superiors als 500 km es pot plantejar I'opcié de trens nocturns, que et perme-
ten despertar-te a la teua nova destinacio.

- Vaixell: Per viatjar a illes és la millor opcio, i si tens I'opcid de navegar a vela, és molt més sostenible que
els motors.

- Cotxe: Per més de 3 passatgers pot ser bona opcié. Es contaminant i el menys segur.

- Avio: Per trajectes llargs és el més rapid i segur. Per trajectes inferiors a 300 km és més lent que el tren.
Es el més contaminant, més incomode i menys saludable. Elimina el contacte amb I'entorn.

6.9_ Papereria i publicitat
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El paper és un suport amb una llarga historia a la nostra civilitzacié i del qual seguim fent un Us intensiu ja
sigui en els nostres estudis o els nostres treballs. Per a la seua fabricacio, utilitzem la cel-lulosa que ens aporten
els arbres, que son tallats i escorcats. Un cop molta la fusta es barreja amb aigua per obtenir la pasta, a la qual
s'afegeixen altres additius (clor gasoés, dioxid de clor, 0z0,, etc) per blanquejar-la. Finalment s'emmotlla, s'allisa
i s'asseca per obtenir el paper en el format i gruix desitjats.

Com haureu entes, en la fabricacié de paper és per tant necessari I'Us de fustes per a I'obtencié de cel-lulo-
sa, d'aigua, de substancies quimiques per al blanqueig aixi com d'energia per a I'assecatge. Es per aixd que el
paper ecologic i el paper reciclat es proposen com a alternatives per reduir I'empremta d'aigua i de carboni en
I'elaboracio de paper.

El paper ecologic és aquell que s'ha obtingut mitjangant un procés que ha tingut en compte criteris de cura
del medi ambient. Per exemple, en el procés de blanquejament, en lloc d'utilitzar-se el clor gasés (molt conta-
minant), s'utilitza el dioxid de clor (segells ECF: lliures de clor elemental) o l'oxigen i I'0z6 (segells TCF:
totalment lliures de clor). Altres criteris que ens permeten qualificar un paper com a més o menys ecologic sén
el nivell d'emissions a l'aigua i I'atmosfera durant el procés de produccio, el consum d'energia electrica i termi-
ca i el tractament dels residus generats.

En el cas del paper reciclat, I'obtencié de la cel-lulosa es fa a partir de fibres ja utilitzades préviament. Es a
dir, en lloc d'obtenir la cel-lulosa dels arbres, aquesta s'obté de paper recuperat i seleccionat, i no és necessari
talar arbres per a la seva fabricacio.



Algunes recomanacions concretes

- Bvita el consum de paper. Redueix en la mesura que sigui possible la impressié de documents.

Les aplicacions del paper tant a la feina quotidiana com a la publicitat sén multiples, per la qual cosa et
recomanem utilitzar en tot moment papers reciclats i/o ecologics tant a casa com en una reprografia.

- A La Tenda de la Universitat de Valencia trobaras material de papereria i corporatiu de la Universitat realit-
zat amb materials sostenibles.

6.10_ Higiene i salut

oo
[=]

La Guia de consum del portal Raga sostenible comparteix algunes dades d'interes sobre la indUstria cosme-
tica. El mercat europeu de cosmetics i cura personal és el més gran del mén, valorat en 78.600 milions d'euros
el 2018. Espanya és el cinquée mercat més gran dins d'Europa. Segons Cosmetic Europe. El 2018, Espanya es
converteix en el 2n exportador mundial de perfums.

El major impacte ambiental dels cosmétics es relaciona amb el seu Us, que majoritariament esta connectat
amb el rentat/neteja mitjangant esbandits amb aigua. Per tant, el consum d'aigua i la generacié d'aigles
residuals concentren la petjada ecologica d’aquests productes. Igualment important és fer servir envasos en
cosmética.

Un altre impacte de maxima importancia és el de les aiglies residuals domestiques. Molts compostos
quimics que son ingredients dels cosmetics, no poden ser correctament depurats i acaben al medi mari i
fluvial, com també la degradacié dels nostres sistemes de sanejament, a causa de I'Us de tovalloletes, basto-
nets, paper higienic, etc. En molts d'aquests productes, encara que s'indiquen com a biodegradables, la
realitat és que no s'indica en quines condicions ho sén (al medi terrestre? a I'aquatic?), ni el més important: en
quant de temps.

Finalment destacar la utilitzacié de microcontaminants a la indUstria cosmeética com els nanomaterials o
microplastics que finalitzen a I'entorn natural.

Algunes recomanacions concretes

- Durant les nostres activitats d'higiene diaria i estéetica generem també residus solids que cal gestionar
correctament. No hem de tirar pel desguas cap solid:

- El paper higiénic, bastonets, tovalloletes, péel, ungles, etc. hem de separar-los i gestionar-los com a
residus urbans. Bastonets i tovalloletes, sempre que hi hagen alternatives, caldria deixar d'usar-les.

- Substituir el paper higienic pel rentat.

- Medicaments caducats o que no necessites, fins i tot caixes i envasos ja buits 0 amb restes, portar-los
als punts ubicats a la majoria de les farmacies. Molt important no tirar-los a I'escombraries normal.

- Reduccié. Sempre planteja't si et pot valer una unitat en lloc de dues o més, o més petit que gran o si
disposes d'alternatives multids. Intenta comprar menys i optimitza'n I'Us.

- Trieu per ordre de preferéncia: ecologics i naturals > naturals > sintétics (aquesta la pitjor opci).
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- Tria cosmetics ecologics sempre amb la seua certificacio i a més informa't sobre el que certifica.
- Revisa I'etiquetatge i la llista d'ingredients.

- Especial cura de les compres per internet. Encara que hi ha controls, com a ingredients prohibits a
Europa, la nostra norma és més restrictiva, als EUA o la Xina poden no ser-ho.

- Evita comprar articles d'un Us especific. Exemple: crema de mans, condicionador, Kleenex. Cerca
alternatives multits o naturals com una Unica crema, un remei casola, paper de rotllo, etc.

- Tria utensilis de fusta 0 metall en lloc de plastics (ex. raspall de dents, pinta). Que siguen reutilitzables i
durables, evitant els d'un sol Us.

- Packaging. Tria productes que vinguin amb el minim embolcall. Per ordre de preferéncia: de materia
primera renovable i biodegradable > reutilitzable > reciclable. En cas de reutilitzar o reciclar, prefereix
vidre i téxtil davant de paper, i aquests, millor que plastic.

- Preferencia per productes que provinguin d'empreses amb bones practiques ambientals, ja siguin a la
propia empresa (realitzen campanyes, tenen algun tipus de certificat), del propi producte (etiquetatge,
certificacions, origen dels materials i cicle de vida). Si també tenen bones practiques socials.
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A la Universitat de Valéncia podras trobar un conjunt d'espais on poder-te informar sobre el comerg just i el
consum responsable aixi com accedir a aquestes opcions de consum. Tots ells formen part d’'un ecosistema
des del qual cultivem el pensament critic i les opcions de consum respectuoses dels drets humans i de la
natura.

/.1_ El mercat agroecologic de la Universitat de Valencia
Tots els divendres de 10 a 12 hores el mercat agroecologic obri les seues portes a la comunitat universitaria.
En ell pots trobar productes de I'horta de Valencia, oli i productes de panaderia acompanyades de productes

de Comerg Just.

El Mercat Agroecologic de la Universitat de Valéncia esta situat a l'entrada de la Facultat de Filosofia i
Ciencies de I'Educacio al Campus de Blasco Ibafez.

Pots trobar informacio actualitzada del mercat en UV Sostenibilitat:
https://www.uv.es/uv-sostenibilitat/ca/uv-sostenibilitat. html

7.2_ La Tenda de la Universitat

La Tenda de la Universitat porta més d'una decada desenvolupant productes corporatius procedents de
comerg just i té tota una seccié dedicada al comerg just per un consum més sostenible.

En ella pots trobar un important cataleg de productes, consells, iniciatives i informacid sobre etiquetes i
distintius.

La Tenda de la Universitat la pots trobar on-line (https://www.latenda.es) i als campus de Burjassot, Blasco
Ibafiez, Tarongers i al Centre Cultural La Nau.
7.3_ Les maquines de “vending”

A moltes de les maquines d’expedici6 de cafe i te de la Universitat de Valencia pot trobar una opci6 de “café
de comerg just” que et recomanem !

7.4 Cafeteries

A algunes de les cafeteries dels nostres campus pots demanar productes de Comerg Just especialment el
café.

7.5_ Caterings i pauses café
Per a la celebracio d’actes academics i culturals alguns centres, departaments i serveis de la Universitat

sol-liciten integrar productes de Comerg Just, ecologics o de proximitat en la realitzacio de pauses café, vins
d’honors o picadetes.

Aquesta Guia en la seua versio digital s'actualitza permanentment, per la qual cosa pots enviar a sostenibili-
tat@uv.es les iniciatives del teu centre, departament o servei que afavoreixen i integren el Comerg Just i el
Consum Responsable perque siguen publicades.
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8.1.- Opcions de comerg just

La Coordinadora Valenciana d'Organitzacions No Governamentals de Desenvolupament (CVONGD) ha fet
una recopilacio dels punts on podem consumir productes de comerg just a la Comunitat Valenciana.

Aquests articles els pots trobar a supermercats, herboristeries, botigues de productes ecologics i ONGD. En
aquestes darreres, a més, podras coneixer I'origen dels productes i obtenir més informaci6 sobre el comerg
just. També et podras informar de les seues activitats i campanyes de sensibilitzacio.

LA TENDA DE TOT EL MON

962 67 90 26 - correo@la-tenda.org

Tenda: Port de Sagunt: Pasaje Vicente Moliner, 4 bajo
TENDA ON LINE: http://www.la-tenda.org

OXFAM INTERMON

963 52 41 933;

Tenda: Valencia: C/ Marqués de Dos Aguas 5
Tenda: Gandia: C/ C/Torreta, 10

Tenda: Alacant C/ Pablo Iglesias, 10.

Tenda: Castello: C/ Guitarrista Tarrega 20
https://tienda.oxfamintermon.org

ECOSOL / PETJADES

Tel 963 83 00 99 ; ecosol@ongd.es; petjades@ongd.es

Punt de venda Valencia: Avda. Tres Cruces, 49

Punt de venda Ibi: Mercat Central d’Ibi — Dr. Waskman 1 Local 3

CARITAS

Tel 963 15 3501

Tenda: Algemesi: La Troballa — Carrer de Berca, 44 — T. 625663557
botiga@latroballa.org http://www.latroballa.org/

Tenda: Oriola: C/ Mayor, 34 cdorihuela_al@caritas-espa.org
http://comerciojustodeorihuela.blogspot.com.es/

Tenda: Elda: ¢/ México, 10 — 637406528
http://www.comerciojustoelda.es/

PROYDE
T. 961365542 - delegacionlevanteruel@proyde.org
Tenda On Line — https://comerciojusto.proyde.org/

SODEPAU PV

Tel 96 391 76 94

sodepaupv@pangea.org

Valencia: ¢/ Carnissers, nim 8, 46005 Valéncia,
http://www.sodepaupaisvalencia.org/

8.2.- Opcions de consum responsable

Considerem consum responsable I'adquisici6 d'articles (roba, aliments, etc.) elaborats localment mitjangant
tecniques artesanals, respectant els drets de les persones treballadores aixi com el medi ambient.

En aquesta guia us indiqguem algunes opcions de consum responsable de moda i aliments, amb les quals
podreu complementar el vostre consum conscient. Les botigues de moda sostenible (roba, sabates, altres
textils) van guanyant terreny en un sector dominat per les grans firmes i els segells “low cost”, darrere dels
quals s'amaguen condicions laborals que incompleixen els drets laborals basics recollits en el concepte de
“treball decent” de I'Organitzacio Internacional del Treball (OIT). Fashion revolution és una plataforma activista
internacional que va cristatlitzar en 2013 aquesta visié de transformar la industria de la moda cap a models
que restauren el medi ambient i posen en el centre de la seua produccio a les persones.



Alguns segells de certificacié de roba organica son:

Igualment, I'oferta d'aliments locals i/o ecologics d'agricultors i agricultores del nostre territori és cada cop
més accessible ja siga a través de la venda directa, les botigues i el grups de consum (persones consumidores
organitzades per comprar directament a les persones productores). Tots plegats configuren una alternativa real
per al consum d'aliments frescos i de temporada, una opcié responsable a més de saludable.

Alguns segells d'aliments ecologic son:

..............

ES-EC0-020-CV CAECV

. PRODUCCION
Agricultura UE ECOLOGICA

Opcions de consum de moda

Ethical time és un portal web on trobaras propostes de consum de roba i productes textils fabricats respec-
tant els drets humans i de la Natura. Al nostre territori, et destaguem algunes de les tendes on prodras trobar
moda sostenible.

KOOPERA
Projecte de Caritas
https://www.koopera.org

A TREND
Roba organica
https://atrend.es/tienda/

TOTO BY COSTUREO
Roba ética infantil
https://www.costureo.es/tienda/

SOWA
Upcycled bags
https://sowa.es

GREGAL ECODESIGN
Roba mediterrania
https://www.ateliergregal.com

VESICA PISCIS
Sabates, botins, sandalies
https://vesicapiscisfootwear.com/es

MADAME DYNAMITE
Swing shoes
https://www.madamedynamite.es/es/



H OPCIONS A LES CIUTATS DE VALENCIA, BURJASSOT GANDIA | ONTINYENT

Opcions de consum d’aliments

Al mapa de la Plataforma per la Sobirania Alimentaria del Pais Valencia (https://sobiraniaalimentariapv.org)
trobaras el punts de produccié, transformacié i venda d’aliments locals de temporada. Aci en destaquem
algunes propostes de referencia:

SOM ALIMENTACIO
645 29 16 59 C/ Maximiliano Thous 26 (Valéncia).
https://somalimentacio.com

MASTIKA LHORTA
677533315/ 690789541 Cami del Brosquil 2D - 46013 Valencia.
Tenda online https://mastikalhorta.com/ecotienda/

SA | FRESC
Cami del Mestre, 46470 Catarroja.
Tenda on line https://tienda.saifresc.es/11-tienda

TERRA | XUFA

https://tienda-terraixufa.pod.coop/721/products

Tenda Mercat Russafa. Placa Bar6 de Cortes. 46006 Valencia.

Tenda Mercat Rojas Clemente. Placa de Rojas Clemente. 46008 Valencia.

LA SEMBRA XARXA AGROECOLOGICA

Xarxa de prodoctores i consumidores a Gandia.
653 773 439; info@lasembra.es
http://lasembra.blogspot.com

EL BANCALET DE CENTO
665 44 67 30;Partida de Rafalcaid (Gandia).
elbancalet@gmail.com

GRUP DE CONSUM EL CABASSET
C/Pare Carles Ferri, 55 (Gandia).
cabasset@gandiagmail.com

DE L'HORT A CASA

Associacié de consum ecologic.

Ca la mera. C/Joan Belda Pastor, 10 (Ontinyent).
del.hortaacasa@gmail.com
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COORDINADORA ESTATAL COMERCIO JUSTO
Mapa de tiendas de comercio justo
https://comerciojusto.org/tiendas/

TIENDAS ONLINE DE COMERCIOQ JUSTO
https://comerciojusto.org/tiendas/tiendas-on-line/

IDEAS COMERCIO JUSTO
Organizacion de comercio justo
https://ideas.coop

OXFAM INTERMON
Organitzacié de Comerc Just
https://tienda.oxfamintermon.org

ALTERNATIVA 3
Organitzacié de Comerc Just
https://alternativa3.bio/

EQUIMERCADO
Alimentacio i cosmetica ecologica de Comerg Just
https://equimercado.org/

TALLER DE SOLIDARIDAD
Roba i artesania de Comercg Just
https://tienda.tallerdesolidaridad.org/

Recursos didactics en la xarxa:

Coordinadora Estatal de Comercio Justo

https://comerciojusto.org/recursos-didacticos-sobre-comercio-justo-consumo-responsable-y-medio-ambiente/

Coordinadora Valenciana de ONGD

FUNDACIO VICENTE FERRER
Artesania de Comerc Just
https://comerciojusto.fundacionvicenteferrer.org/

CHOCOLOLATES ARTESANOS ISABEL
Xocolates i turrons de Comerg Just i ecologics
https://chocolatesartesanosisabel.com/tienda/

ESPANICA
Café de Nicaragua de Comerc Just
https://espanica.org/

ECOVALIA
Associacié de produccié ecologica
https://www.ecovalia.org

COMITE D’AGRICULTURA ECOLOGICA
DE LA COMUNITAT VALENCIANA
https://www.caecv.com

VIDA SANA
Associacio
https://vidasana.org

Recursos pedagogics per a I’'educacié per a la Ciutadania Global

https://rubik.cvongd.org/

Universidades por el Comercio Justo

Projecte impulsat per IDEAS amb universitats espanyoles
https://ideas.coop/ciudades-comercio-justo/universidades/

Universidades Latinoamericanas por el Comercio Justo Iniciativa de la CLAC Coordinadora
Latinoamericana y del Caribe de Pequefios Productores de Comercio Justo

http://www.clac-comerciojusto.org/ulcj/
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Guia de Comerc Just i Consum Responsable de la Universitat de Valencia

Una iniciativa de:

Vicerectorat d'lgualtat, Diversitat i Sostenibilitat

Comissi6 de Sostenibilitat de la Universitat de Valencia (Grup de treball de Comerg Just i Proximitat)
Catedra de Cooperacio i Desenvolupament Sostenible de la Universitat de Valencia

UV Sostenibilitat, Delegacit de la Rectora per a la Sostenibilitat

Financada per la Conselleria de Participacio, Transparéncia, Cooperacit i Qualitat Democratica de la Gene-
ralitat Valenciana en el marc del conveni amb la Catedra de Cooperaci6 i Desenvolupament Sostenible de la
Universitat de Valencia

Aquesta guia ha estat elahorada col-lectivament per:

Alberto de la Guardia. Servei de Prevenci6 i Medi Ambient de la UV

Ana Alcaraz Lamana. Esfera Social

Anna Escrihuela Escrihuela. La Tenda de Tot el Mon

Carles Xavier Lopez Benedi. Col-legi Major Rector Peset de la UV

David Esteban y Cristina Soria. UV Sostenibilitat

Dolors Corella Piquer. Catedratica de Medicina Preventiva i Salut Publica de la UV
Ester Oliver. La tenda de la Universitat de la Fundacié General de la UV

Maria Alcantud Dia. Catedra de Cooperacio i Desenvolupament Sostenible de la UV
Jialing Zhang i Zixuan Zhang. Estudiants del Grau d’Economia de la UV

Sergio Belda Miquel. Departament Treball Social i Serveis Socials

Sergi Escribano Ruiz. Empodera Consultores

Imatge, disseny i maquetacio:
Javier Campos / Empodera consultores.
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