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1> Que és el consum
conscient?

El consum conscient és un estil de vida en qué
es pren consciencia dels impactes socials,
ambientals i per alasalut que tenen les nostres
opcions de consum tant de productes com de
serveis.

I el Residu Zero%?

Residu Zero és un model de consum
que implica no generar residus. Es a
dir, reduir-ne la quantitat i toxicitat.
El Residu Zero prioritza productes
naturalsi sense quimics, i evita els
embalatges de plastic d'un sol Us, fet
que permet reduir 'impacte ambien-
tal del consumi es converteix en una
practica saludable.

El consum conscient i I'estil de vida Residu
Zero creen comunitat!

Através de les iniciatives de consum conscient,
com les xarxes d'intercanvi i de segona ma, els
establiments de reparacio, les botigues a gra-
nel, els comercos i els mercats de proximitat, el
compostatge comunitari, lemprenedoria social,
elsrestaurantsibarslocals..., es teixeixen rela-
cions i complicitats amb agents del territoriies
generen debats conscients.



2 > Com fem un consum conscient?

Consumir Consumir Comprar

menys sense comprar amb criteri

Analitzar quines son real- Prioritzar lintercanvi, el lloguer, Sicomprem un producte,

ment les nostres necessitats el préstec o el servei d'un pro- prioritzar béns reutilitzats i re-

i satisfer-les gastant nomes ducte enlloc de la compra. A utilitzables, afavorir iniciatives
els recursos estrictament meés de reduir el nostre con- de comerc just o empreses d'in-
necessaris. Aprofitar el que ja sum, aguestes practiques ens sercio social, afavorir 'econo-
tenim, mantenir en bon estat permetran crear comunitat i mia local i escollir els productes
els nostres objectes ireparar enfortir les xarxes del territori. amb un menor impacte am-
aquells que s'espatllin sén al- biental i per ala nostra salut.

guns exemples per a consumir
menys.



! 3 > Criteris per a un
consum conscient

Quines caracteristiques han de complir els
productes que comprem al comerg local, i
que ens facilitaran fer un consum conscient
i sense residus?




O s Productes sense envasos
@ d’un sol as

Qué sSoOn Productes que es comercialitzen sense envasar,
els productes agranel, 0 en envasos reutilitzables o retornables. § .-

sense envasos

d’un sol us? « Productes dalimentacio, tant secs com frescos

- Begudes

« Productes de neteja i higiene
- Material descriptura

« Ferreteria...

Opcions
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Prioritzar els productes Usar els nostres Consumir productes Prioritzar productes
agraneliamb el minim envasos reutilitzables en envasos retornables de neteja i higiene
denvas acomercos, bars solids

i restaurants



o > Productes sense envasos

d’un sol as

Per que apostar per
alternatives sense envasos?

« Perreduir els envasos d'un sol Us i els impactes ambientals,
socials i alanostra salut provocats per la seva produccio i gestio.

« Perreduir el contacte dels aliments amb els plastic d'un sol Us.

Aproximadament el 40% del plastic que s'utilitza o
a Europa és per fer el packaging d'un sol Us de 0/0
productes consumibles.

Sabies que...

LaLlei 7/2022, el Reial Decret
1021/2022 i el Reial Decret

AN :
9 , " . 1055/2022 obl |
De mitjana, els envasos d'un sol Us es converteixen 05672022 obliguen els
1m E \ comergos dalimentacio que
en residus al cap d'un mes. venen productes frescos,

begudes i aliments cuinats a
acceptar els recipients reutilit-
zables que les persones portin
de casa, sent aquestes les
responsables que estiguin nets i
en bones condicions.

| sestima que a Espanya només es recupera per (7259
reciclarun 25% de tots els envasos de plastic.

x Larestaes crema, es diposita en abocadors o
sallibera al medi.




> Productes de proximitat
0 KmoO

Qué son els Generalment, son productes que shan pro-
productes duit o fabricat a un radi de menys de 100km

de proximitat dpl punt de comgrtlzla.ll.tzamo.l consum
final. Aquest radi s'utilitza principalment

9
0 KmO* pels aliments, perd pot augmentar per
altres tipus de productes.
Opcions
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Comprar productes Demanar l'origen Prioritzar el consum Apostar pel comerg
amb el menor nombre dels productes que d‘artesanialocal i local que ens permet
de quilometresii comprem i buscar els petites produccions. fer aquest tipus de

intermediaris segells que ho indiquen consum



0> Productes de proximitat
0 KmoO

Per que?

- Per reduir impactes ambientals i socials (reduccio demissions de
transport, menor Us denvasos, garantir condicions laborals de tots els
intermediaris i productors, etc.)

« Per enfortir 'economia local donant suport a la producci¢ i comerg
local (pagesia, artesania, tallers...)

« Per consumir productes de millor qualitat, amb més garanties i, en el Sabies que
cas de lalimentacio, frescos i de temporada.

El72,4% de les persones que
viuen a Barcelona dona molta
importancia a la proximitat i
origen dels productes, sent
el quart criteri a tenir en
compte a 'hora de comprar.




> Productes
ecologics

Que son els
productes
ecologics?

Opcions

Productes que asseguren un baix impacte
ambiental en tot el seu cicle de vida.
Actualment existeixen maoltes certificacions i
segells que ens ajuden a identificar-los.

Producci6 agroalimentaria
ecologica: no s'utilitzen
adobs o pesticides
de sintesi quimica ni
organismes modificats
geneticament

Produccions
ramaderes: sense
antibiotics ni hormones
de creixement, i
alimentacié basada en
productes dagricultura
ecologica

Cosmetica
certificada ecologica:
principalment
Us d'ingredients
dagricultura ecologica
i sense ingredients
quimics

A0
B-©

Per altres productes:
garantir que sha
reduit la contaminacio
atmosferica, s'ha limitat
I'Us de substancies
nocives per al medi
ambient i s’ha consumit
menys energia



> Productes
ecologics

Per que?

Els productes ecologics asseguren
un baix impacte ambiental en la seva
produccio i comercialitzaci¢ i, per
tant, ens ajuden a disminuir l'impac-
te del nostre consum.

Sabies que...

Ecologic i biologic no sempre son sinonims? Aquests dos
conceptes generen moltes confusions perque des de linici
s'han utilitzat per parlar de les mateixes caracteristiques en
diferents idiomes. Per exemple, a Europa es va definir que els
productes en la producci6 dels quals no shan utilitzat quimics
sanomenaven «ecoldgico» en espanyol , «organic» en angles, i
«biologique» en frances. Tot i aix0, alguns articles atorguen

algunes diferéncies als conceptes. Per una banda, el
producte ecologic és aquell que sha produit reduint el
seu impacte ambiental, seguint una normativa con-
cretai harebut una certificacio i, per altra banda, el
producte biologic és aquell que es produeix amb un
baix impacte ambiental i sense utilitzar organismes
modificats genéticament.



i > Productes

de Comerc Just

Qué vol dir El Comerg Just és un sistema comercial

Comer(; Just? alternatiu i solidari que té com a objectiu
erradicar les desigualtats en el comerg
internacional. Al mercat podem trobar
tot tipus de productes amb el segell de
Comerg Just.

Quines caracteristiques
tenen els productes de Comerc Just?

C=x
=

Asseqgurar ales No acceptar Garantir la igualtat Afavorir la realitzacio de
treballadores ma d'obra infantil entre homes i dones projectes en benefici

i treballadors de la comunitat
un salari digne




i > Productes

de Comerc Just

Per que?

- Contribueix al desenvolupament sostenible garan-
tint millors condicions i drets per a les poblacions
productores, especialment en els paisos del Sud.

Sabies que...

Els 10 homes mésrics del mon
tenen més riquesa que els
3.100 milions de persones
que formen part del 40%
meés pobre de la humanitat?
Aquesta desigualtat es pot
evitar descentralitzant la ri-
quesa, garantint acceés al poder
i condicions laborals dignes
per les persones en situacio de
pobresai injusticia.




@ > Productes

reutilitzables

Qué son els Productes que es poden utilitzar infinitat
productes de vegades sentse ha\éer—llos de IIen(;.a'r,d|
' ue ens permeten reaulr la generacio ae
reutilitzables?  91°enspermeten 9
residus del dia a dia.
Opcions
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Canviar els tovallons i Substituir lampolla Canviar productes de salut Eliminar el paper film Comprar productes de
mocadors de paper pels de plastic per una menstrual d'un sol us per i d'alumini per porta segona ma, reparar-los i
de roba, i vaixellai gots cantimplora alternatives reutilitzables entrepans de roba, tapes  allargar-los-hila vida util

de plastici cartro per de silicona, carmanyoles,

elements reutilitzables etc.



@ > Productes

reutilitzables

Per que?

« Perreduir els residus del nostre dia a dia

« Per evitar els impactes ambientals i socials del nostre consum

« Perreduir la despesa economica a mig termini

Sabies que...

Cada habitant de Catalunya
Q genera de mitjana 1,40kg de
residus al dia? Descobreix
@ E@j com pots comengar a reduir
ﬁ els residus que generes a
casaamb linteractiu www.
objectiurezero.cat.




4 5 Com fem
Residu Zero a casa?

El consum conscient facilita molt la reducci¢ de residus; a A continuacio trobaras
mes, pero, cal evitar i rebutjar tot allo que no necessitem, alguns consells practics
com embalatges superflus o publicitat impresa, apostar per reduir els residus del
per una dieta sense envasos d'un sol Us, eliminar els pro- teu dia a dia.

ductes no reutilitzables, evitar la toxicitat dels productes
d'higiene i neteja, i reduir el malbaratament alimentari,
entre daltres.

&\
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Dieta sense residus

itz S S rar
#1 Localitzar els comercos on es pot compra
producte de proximitat, ecologic i sense enva-
sos d'un sol Us.

#2 Reduir al maxim els envasos i embolcalls
d'un sol Us.

#3 Consumir aigua de l'aixeta o filtrada, i
eliminar les ampolles de plastic.

#4 Eliminar les capsules de café d'un sol Us
i utilitzar cafeteres que permeten I'Us de cafe
comprat a granel i sense envasos.

Higiene i neteja

#5 Elaborar productes de netejai higiene a
casa amb materies primeres naturals.

#6 Comprar els productes d’higiene i neteja
a granel, en format solid i en envasos reuti-
litzables, i optar pels més naturals i de baixa
toxicitat.

#7 Eliminar els elements d’un sol us perala
neteja de lallarila higiene personal i apostar
per alternatives reutilitzables.

#8 Apostar per una menstruacioé sostenible
sense toxics ni residus.



Prevencio del
Malbaratament
Alimentari

#9 Organitzar la compra i fer una
llista de les necessitats, tenint en
compte el que hi ha a casa.

#10 Comprar només el necessari
sense caure en ofertes, i fixar-se en la
data de caducitat o consum preferent.

#11 un cop a casa, ordenar bé la
compra, seguir els consells de con-
servacio dels aliments, congelar les
sobresiels productes abans que es
facin malbé, calcular bé les quantitats,
i fer receptes daprofitament.

#12 Reduir el consum de roba,
arreglant o maodificant les pe-
ces per allargar-ne la vida util.

#13 Comprar de segonama i
participar en mercats d'inter-
canvilocals, o dinamitzar-ne

entre coneguts.

#14 Llogar roba d'ts diari o per
a esdeveniments especials.

#15 Comprar roba de qualitat,
sense temporada i amb criteris
socials i de sostenibilitat.

Altres

#16 Regalar experiéncies i
evitar els regals materials. Sino,
comprar-los amb criteris de
consum conscient i evitar em-
bolicar-los o utilitzar materials
reutilitzables.

#17 Optar per cremes solar
sense toxics i en envasos reci-
clables.

#18 Respectar els espais na-
turals, no deixar res enrere, i, si
cal, fer us de cendrers portatils.

Pots trobar més consells a www.objectiurezero.cat.



55 Que és el

Comerc Verd?

Comerc Verd és la certificacio que
atorga Rezero als comercos de Cata-
lunya i Balears que tenen una oferta
sostenible i que aixi faciliten a la ciuta-
dania poder fer un consum conscient.

Aquest certificaci¢ engloba co-
mercgos de diverses tipologies que
fomenten la compra de productes
agranel, lareutilitzacio i el retorn
denvasos, els productes de proxi-
mitat i/o ecologics, els productes
reutilitzables com a alternatives als
d'un sol Us, i/o els productes amb
valor social.

Pots descobrir el Comerg Verd
de Barcelona alaweb
www.comercverd.cat.

Que ¢és
el REC?

EIREC ésla moneda ciutadana de
Barcelona. Es un sistema d'intercan-
vi ciutada complementari i paritari a
l'euro, que permet fer transaccions
entre les persones, les entitatsi els
comercos que l'accepten.

La moneda es pot fer servir des de
I'aplicacié mobil disponible a Google
Play i Apple Store. El seu Us afavoreix
el comerg de proximitat i reverteix
els beneficis a la comunitat.

Pots veure més informacio al nostre
Instagram @recbarcelonaial web
www.rec.barcelona.
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PER A MES INFORMACIO
PODEU ADRECAR-VOS A:

Institut Novact de Novioléncia
www.novact.org
Tel. 935 514 714

Rezero
www.rezero.cat

Tel. 936 686 107
c/e: info@rezero.cat

Estratégia

d’Alimentacié Sostenible
Barcelona
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