Consumo consciente: modo ON

Guia xuvenil para a vida sostible sen perder o estilo. Tips, tendencias e retos eco-
friendly.

Sabias que consumir de forma responsable poede ser divertido e “cool”? $% Benvid@ a “Consumo consciente: modo ON”, a tda nova newsletter
chea de ideas frescas para coidar o planeta no teu dia a dia. Aqui non falamos de sermdns aburridos, falamos de revolucién verde con estilo!
Prepdrate para descubrir trucos sorprendentes, datos que te deixaran coa boca aberta e retos que poderas tentar cos teus amigos. Desde
como usas o teu mobil ata a roupa que levas, todo conta para marcar a diferenza. Agarrate, porque estas a pigques de ver que ser responsable
mola mais do que crees. List@ para acender o "modo ON" dun consumo mais consciente? g7

Conéctate con cabeza: vida dixital responsable
Como gozar da tecnoloxia sen pasarche da raia nin danar ac planeta.

[_§_] . Es inseparable do teu smartphone? Tranquil@, non estas sol@. A clave esta en usar a tecnoloxia
con intelixencia. Pasar horas en TikTok ou xogando & tentador, pero todo con moderacién: case o

Y 93% dos adolescentes cre que deberia cambiar os seus habitos dixitais. Pensa que, en media,
usamos o mabil 4-5 horas ao dia, jcase como ver a triloxia do Sefior dos aneis a diariol &)
Consello: Establece “zonas libres” de mabil, como a hora para cear ou antes de durmir (sabias que
moitos mozos suxiren non durmir co mobil a beira?. Sorprenderate o ben que sinta desconectar un
intre.
Ademais de coidar o teu tempo, coida que fixeches online. Non deixes un regueiro de pegadas
dixitais por ai: o 46% de chic@s preocupase pola pegada que deixa na internet. Revisa a
privacidade dos teus perfis, pensa antes de publicar e, por suposto, se critico co gue consomes en
lifia. Desde trolas en redes ata comprar gadgets que non necesitas, decide con cabeza. Un truco &
preguntar: “Necesitoo realmente ou é s6 por FOMO?".
Tip eco: Tamén o mundo dixital impacta ao planeta. Cada video en streaming, cada hora de scroll
infinito, consome enerxia. A solucién? Baixar o brillo da pantalla, desactivar o autoplay de videos e
desconectar cargadores cando non os uses. Pequenos xestos dixitais marcan a diferenza. En
resumo, goza da tecnoloxia pero que non che controle ela a ti. Aplica o modo benestar dixital nos
teus dispositivas e Gnete ao movemento #DigitalDetox de cando en vez. Veras que estar offline
tamén ten o seu encantol @




Comer rico, san e responsable: a receita para salvar o mundo (e presumir de prato).

Lista para unha viaxe “do horto ao prato”? £ Comer de forma sostible & mais facil e saboroso do
que crees. Empeza por apoiar o local e de tempada: os amorodos saben mellor na primavera que
en pleno decembro, e de paso evitas toneladas de CO: en transporte. Imaxina un mundo onde
cada bocado axuda ao planeta. Pois non & un sofio: se todos elixisemos produtos locais,
reduciriamos unha chea a contaminacion de camiéns e aviéns. Ademais, apostar por mercados
locais ou agricultores da tda zona impulsa a economia da tda comunidade. Todos gafian!

Falemos de proteinas: sabias que producir unha hamburguesa pode gastar uns 2.400 litros de
auga? E como ducharse durante un mes enteiro. Por iso, reducir o consumo de carne ou elixir
opciéns mais sostibles ten un impacto enorme. Proba un luns sen carne ou atrévete con
hambuerguesas vexetais — hoxe en dia hai opcidns tan ricas que nin notaras a diferenza. E non te
asustes, non se trata de volverse 100% vegan de golpe, sendn de equilibrar. Un dia unhas lentellas
deliciosas, outro dia peixe de pesca sostible... variedade ante todo!Probal

O desperdicio de comida & outro vilan silencioso. En Espafia cada persoa tira en casa uns 30 kg de
comida ao ano (imaxina 50 pratos de comida ao lixol). Hora de dicir basta: antes de tirar esa
banana pocha, convértea en smoothie; se che sobra guiso, conxélao para outro dial Mesmo hai
apps para dar unha segunda vida & comida (séache Too Good To Go?). Cada anaco de pan
salvado conta, pois a comida que desperdiciamos nunha semana por persca equivale a 1,35 kg de
CO: emitido en balde. Ideas: Serve porcions mais pequenas. Asi reduces sobras e coidas a tia
lifia.

En resumo, unha alimentacion sostible & salde para ti e para o planeta. Enche o teu prato de cores
(froitas e vexetais a lume de biqueira), elixe productos con menos envases plasticos, e comparte
receitas eco nas redes para inspirar a outros. Ser un cofiecedor gourmet responsable esta de
maodal Presume en Instagram dos teus bowls veganos ou das tlias ceas sen desperdicios co
cancelo #FoodWasteChallengel



https://www.youtube.com/watch?v=uA1yn2wUW0E

Moda rapida, planeta lento: o lado oculto da roupa

Cando estrear outfit cada semana sae caro... para a Terra. Descobre o impacto da moda.
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Cantas camisetas tes esquecidas no armario? A moda rapida téntanos con roupa barata e
tendencias que cambian flash, pero este ritmo ten truco: o planeta pagao caro. A industria téxtil xa
xera 10% das emisiéns globais de CO:. Mais que todos os voos internacionais e barcos xuntos! (&)
Ademais, fabricar roupa consume unha barbaridade de auga: producir s6 unha camiseta de
algodon require uns 2.700 litros de auga (o que bebes en 2 anos e medio). Agora imaxina os jeans,
as zapatillas... Empezas a ver o cadro, verdade?

O fast fashion tamén & sinonimo de montafias de residuos. En Europa, cada persoa desfaise duns
11 kg de roupa ao ano, e o 87% desas pezas acaba en vertedoiros ou incineradas. Pilas e pilas de
roupa practicamente nova creando vertedoiros téxtiles en paises afastados. Esas imaxes de
desertos cheos de camisetas e vestidos non son dunha peli post-apocaliptica, son reais! E as
tinguiduras e microfibras contaminan rios e océanos; cada vez que lavas roupa sintética liberas
microplasticos invisibles a auga. Un detallifio nada fashion.

Que podemos facer os mozos fashionistas? Non te asustes, non hai que renunciar ao estilo. A
clave € ser un fashionista sostible: opta por calidade sobre cantidade. Mellor un pantalén que che
dura anos que cinco que rompen en ddas postas. Explora a roupa de segunda man: vintage is the
new black. Apps e tendas vintage estan cheas de pezas (nicas esperando nova vida. Intercambia
roupa con amigos, faite upcycling (converte esa vella sudadera en algo novo e chulo).

Antes de caer na tentacion das rebaixas tolas, pregintate: “Vou usar polo menos 30 veces?”. Se a
resposta € non, pénsao dlas veces. Apoia marcas eticas e locais, esas que se preocupan por guen
fai a roupa e con que materiais. Presume de moda circular: doa ou vende o gque xa non usas.
Lembra, repetir outfit non mata a ninguén; de feito, revivir as tias pezas favoritas con distintos
estilos & o verdadeiro signo de creatividade. 2 Mensaxe final: viste a tia conciencia primeiro de

nada. A moda sostible esta en tendencia e chegou para quedarse! @& &


https://www.youtube.com/watch?v=0HZl9_MhwFc

Economia circular: a vida secreta dos obxectos
Reciclar, reutilizar, reinventar: o ciclo sen fin para darlle unha segunda vida a todo.

Benvid@ ao circulo virtuoso da economia circular, onde o que antes era lixo agora € un tesouro.
Na natureza nada se desperdicia — pensa nas follas que caen e nutren o chan — pois a idea & imitar
ese proceso. En que diferénciase da economia tradicional? No canto de usar e tirar, propofiemos
reducir, reutilizar e reciclar. Cada obxecto ten unha vida secreta mais ald do seu uso inicial. Por
exemplo, ese mobil vello pode converterse en pezas para outro ou en materiais para algo
completamente novo. Maxia? Non, € ciencia e creatividade ao servizo do planeta.

Segundo a ONU, se adoptamos a economia circular a gran escala, poderiamos reducir os residuos
urbanos de 4.500 a menos de 2.000 milléns de toneladas para 2050. Falamos de miles de milléns
de toneladas de lixo menos ensuciando o planeta. Como logramos iso? Con pequenas accions:
reciclaxe correcta (esa separacion de residuos en casa que as veces da preguiza pero € clave),
compostaxe, e sobre todo desefiando produtos desde o inicio para que duren mais e sexan
reparables. Adeus aos aparellos que “morren” ao ano porgue a bateria non se pode cambiar.
Queremos mobiles con pezas intercambiables, roupa que se recicle facil, e electrodomésticos que
poidas arranxar cun desaparafusador!

Xa hai startups creando materiais biodegradables incribles (plasticos feitos de algas, por exemplo)
e grandes empresas sumandose ao cambio con programas de recollida e reutilizacion. Ti tamén
formas parte: ao levar a taa bolsa reutilizable, dar unha segunda vida a un maoble antigo ou
comprar produtos reacondicionados, estas a apoiar a economia circular. Pensa nun ciclo sen fin:
compras unha botella reutilizable, (sala centos de veces, ao final reciclala e dese material nace
algo novo. Cero residuos! i

Na economia circular, o fin dun obxecto € s6 o comezo de algo mais. Unete ao reto de residuo
cero: leva o teu propio termo para o café, repara eses cascos no canto de comprar outros, organiza
unha “swap party” (festa de intercambio de obxectos) cos teus colegas. A Terra agradécecho e o
teu peto tameén, porque quen non quere aforrar reutilizando? Neste xogo circular, todos
gafamos.




Compartir é vivir: consumo colaborativo en accion
De compartir coche a intercambiar roupa: a revolucion de consumir en comunidade (e aforrar).

Lembras cando de pequefi@ ensinaronte que compartir & bo? Pois esa idea creceu e volveuse
unha tendencia mundial. O consumo colaborativo consiste en compartir, alugar ou intercambiar
bens e servizos no canto de compralos s6 para ti. Por que ter algo acumulando po se outra persoa
pode usalo cando ti non? Por exemplo, un coche compartido pode substituir ata 15 coches
particulares na estrada. Imaxina o alivio para o trafico e o aire da tua cidade! Menos coches, menos
fume, mais espazo para bicis e persoas. g& §§

Os mozos lideramos esta revolucion: usamos apps para compartir viaxe ao campus (adeus,
asentos baleiros no coche), alugamos bicis ou patinetes por minutos no canto de compralos,
intercambiamos roupa en grupos de Facebook ou en mercadillos vintage, compartimos contas de
streaming (shh &)... Mesmo hai bibliotecas de cousas! Si, lugares onde podes “prestar’ desde
ferramentas ata instrumentos musicais. Para que comprar un trade, se so o vas a usar 10 minutos?
Mellor o tomas prestado e logo outro o aproveita. Menos producion, menos desperdicio.

O consumo colaborativo tamén ten a sda cara social: cofieces xente, creas comunidade. Pensa en
co-working (compartir espazo de traballo) ou co-living (compartir vivenda con outros mozos
profesionais). Non s6 aforras difieiro, tamén fas amigos e aprendes a convivir de forma mais aberta
e solidaria. E falando de aforrar, o teu peto ponse feliz: compartir gastos = gastar menos. Podes
alugar ese videoxogo de moda en lugar de compralo, ou intercambiar o teu vello teléfono por outro.
Plataformas como Wallapop, Vinted ou BlaBlaCar volvéronse super populares porque converten en
sinxelo o que antes era impensable: unha economia de compartir en lugar de posuir.

Prébao ti mism(@: propén aos teus amigos unha rolda de intercambio de libros ou xogos, usa o
transporte publico ou compartido para ese concerto ao que van todos, Unete a comunidades online
de troco. Veras que a experiencia & divertida e enriquecedora. Ao final do dia, consumir
colaborativamente ensinanos que non necesitamos posuir tanto para ser felices. Menos cousas,
mais experiencias. Menos propiedade, mais comunidade. E o consumo do futuro, e ti podes
empezar hoxe. @ &

Grazas por lernos! () Lembra que cada pequeno xesto conta. A nosa xeracién ten nas sas mans o poder de cambiar as cousas: desde apagar
unha luz ata iniciar un movemento viral polo planeta. Sei parte do cambio no teu cole, no teu barrio, no teu Insta. Consome menos, comparte
mais e vive mellor. @ %~ Unete & revolucion do consumo responsable... porgue coidar o mundo nunca pasa de moda! @

Fontes empregadas: Esta newsletter foi elaborada por e para mozos inquietos, combinando datos actuais cun toque de humor e moita
creatividade. Consultédronse informes de organizacidons como Save the Children e Fundacion Orange (uso dixital xuvenil), estudos sobre
desperdicio alimentario (Eurostat, 2024), datos do Parlamento Eurcpeo (impacto da moda) e da ONU/PNUMA (residucs e economia circular),
asi como iniciativas de mobilidade compartida.
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