


Durante todo el año, y especialmente en Navidad, compramos atendiendo a los mensajes publi-
citarios, pero el consumismo sin sentido promueve un modelo insostenible. 
Ambientalmente porque si el modelo de consumo de los países del norte se extendiera por todo 
el mundo, serían necesarios 3 planetas con sus materias primas para atender la demanda. En la 
Navidad se genera un gasto energético superior al del resto del año, se produce un mayor con-
sumo de productos y se incrementan sustancialmente los residuos. 
Socialmente, porque detrás de muchos de los productos que compramos y llevamos a nuestras 
casas, están ocultas personas que pagan un alto precio para que los disfrutemos. 
Pero también somos víctimas consumiendo nuestro tiempo libre en las tiendas y centros co-
merciales, consumimos nuestra salud y paciencia en largas colas, consumimos nuestros deseos 
poniéndoles precio.

En las siguientes páginas proponemos algunas cuestiones a tener en cuenta para que el con-
sumismo de la Navidad no nos estropee las fiestas. Al contrario de lo que pudiera parecer, esta 
pequeña guía no pretende fastidiarte la Navidad, sólo intenta que sea más provechosa para ti, 
para los que te rodean y para el planeta, nuestro el hogar. Estos días de ocio son una buena 
oportunidad para la reflexión y para pasar a la acción.



En estas fechas se tira hasta el 40%
 de los alimentos producidos. 

En el planeta se cultivan los suficientes alimentos para toda la 
población mundial, lo que no quiere decir que estén disponibles 
para todas las personas. El actual modelo agroindustrial juega 
con la comida; apenas la paga a quien la produce, la lleva de viaje 
por todo el planeta, emplea la deseada y se deshace de la que no 
precisa llamándola “excedentes”. 

Desde tu mesa, y también en la Navidad, puedes contribuir para 
que se revierta esta tendencia, haciéndote con alimentos ecoló-
gicos y locales, que no generen impactos ni en las personas ni en 
el medio.

• Apuesta por una alimentación más ecológica y saludable
• Planifica la compra y calcula bien la comida que vas a 
precisar, si tienes alguna sobra congélala y aprovéchala 
para otra ocasión.
• Prepara la comida que se vaya a consumir.
• Recupera la cocina tradicional y cuida la alimentación 
evitando la comida basura o precocinada, que implica 
más envasado y consumo de energía.
• Consume productos frescos y de temporada o menos 
elaborados. Resultan más ecológicos, más sabrosos y 
más saludables.
• Consume productos que se hayan producido lo más    
localmente posible.



Navidades es sinónimo de presentes, cajas, lazos y papeles 
de colores. Juguetes para las niñas y niños, relojes y perfu-
mes para hombres y mujeres, etc.
Los juguetes son una de las estrellas de estas fechas, de he-
cho en Navidad se compran el 75% de todos los que se ven-
den anualmente. 
Las pequeñas y pequeños de la casa son bombardeados du-
rante la Navidad y los meses precedentes con publicidad. 
Una saturación de imágenes y modelos que acaba creán-
doles angustia al tenerse que decidir y que se trasmite a los 
padres y madres cuando tienen que peregrinar de tienda en 
tienda para encontrar el modelo elegido. 
Pero pasadas las fiestas la realidad se impone, y las más de 
las veces estos juguetes acaban arrinconados o convertidos 
en un residuo. Basura que por cierto no recibe el tratamien-
to adecuado.



• ¿Lo necesito?
• ¿En su proceso de producción se ha perjudica-
do el medio ambiente a o a algún ser humano?
• ¿Cuántos de éstos tengo ya? 
• ¿Cuándo lo voy a usar? 
• ¿Cuánto me van a durar? 
• ¿Podría pedirlo prestado?
• ¿Voy a poder mantenerlo/limpiarlo/repararlo 
yo? 
• ¿He investigado para conseguir mejor calidad 
y menor precio? 
• ¿Cómo me voy a deshacer de él una vez que 
haya terminado de usarlo? 
• Las materias primas que se usaron en su fa-
bricación ¿son renovables? 
• ¿Está hecho de materiales reciclables? 
• ¿Se ha fabricado y transportado desde países 
lejanos?

UN REGALO NO TIENE POR QUÉ 
SER UN OBJETO. PUEDES REGALAR:

Una suscripción. 
Un viaje. 

Entradas para algún espectáculo.
Compartir habilidades, como elaboración 

de tus 
propios regalos, recetas de cocina, etc.



 
 

 
 

Finalmente, piensa que no tienes por 
qué recibir regalos año tras año ni por 
qué acumular cosas inútiles y hacer 
perder tiempo y dinero a tus amistades 
y familiares buscando algo nuevo o 
diferente. Puedes liberarte y liberarlos 
haciéndoles saber que no precisas reci-
bir objetos para celebrar estas fiestas, 
que prefieres por ejemplo un agradable 
almuerzo con sobremesa.

EN LOS JUGUETES, PROCURA:

• Buscar juguetes de artesanía local.
• No comprar juguetes sobre embalados.
• Buscar aquellos que estimulen la creatividad.
• Mirar que sean de materiales naturales y bio-
degradables.
• Asegurar que se esté pagando el producto, y 
no su publicidad.
• Huye de juguetes bélicos y sexistas. 
• Opta por juguetes que hagan pensar, que 
sean instructivos y pedagógicos. 
• Los juguetes muy sofisticados dan pocas po-
sibilidades de acción y acabarán destripados, 
precisamente para ver cómo funcionan. 
• Recurre a juguetes artesanales, sin pilas, que 
estimulen la creatividad. 
• En el caso de juegos de ordenador opta por 
los educativos, los hay apasionantes (no todos 
son violentos y sexistas), fíjate en las recomen-
daciones. 
• Ojo con el origen de los juguetes y con los ma-
teriales de que están hechos, intenta que sean 
de materiales biodegradables y que cumplan 
con la normativa de seguridad, edades, etc.



En Navidad aumenta el “consumo” de mascotas. 
Si decidimos hacernos con otro ser vivo o regalarlo debemos meditarlo bien 
porque un animal no es un objeto, un perro o cualquier otro ser vivo precisa 
atenciones y cuidados diarios; alimentarlo, llevarlo a la clínica veterinaria… 
así, durante muchos años, y sobre todo necesita el cariño de aquellas perso-
nas que decidieron acogerlo en su casa. 

Antes de tomar esta decisión valora bien lo que implica. Piensa también que 
en muchos refugios de animales hay perros y gatos abandonados esperan-
do a que alguien los adopte. 



En estas fiestas se consumen alrededor del 40% de las pilas que se venden duran-
te todo el año. 
Las pilas están compuestas por diferentes metales como el mercurio (especial-
mente en las pilas botón y en las alcalinas), cadmio (en las recargables) así como 
magnesio, níquel o zinc. Generan un gran impacto durante todo su ciclo de vida; 
desde la extracción de los minerales que los conforman hasta que se convierten 
en residuos y acaban en un vertedero o incineradas. Si se realiza una mala gestión, 
su contenido puede liberarse y contaminar las aguas y el suelo, o en el caso de 
quemarse, liberar emisiones contaminantes. 
Sin embargo las pilas no son solo perjudiciales para el medio natural. Las personas 
somos una parte más del medio y todo lo que le afecte a éste, tarde o temprano 
acabará afectándonos a nosotros. Las pilas pueden originar diversos problemas 
de salud, provocando diferentes anomalías en el sistema nervioso y hormonal. 
Nunca deberíamos olvidar que las pilas son consideradas residuos peligrosos y 
altamente contaminantes.

 
 

 

ACTÚA
• Evita en todo lo posible las pilas, elige juguetes 

o aparatos que no las empleen. 
• Si no encuentras alternativas a estos objetos 
con pilas, intenta que éstas sean recargables. 

• Otra opción son los aparatos que se puedan 
conectar a red eléctrica.



Necesitamos energía desde que nos levantamos hasta que nos acostamos. Para 
que suene el despertador, para la ducha, para hacer las tostadas del desayuno, 
para transportarnos al trabajo, para encender el árbol de Navidad, etc. La ener-
gía eléctrica, los combustibles como el gasóleo, la biomasa o los gases de origen 
fósil nos permiten desarrollar la vida diaria con normalidad. 
El problema es el abuso que hacemos de esta energía, sobre todo de aquellas de 
origen no renovable, que resultan más contaminantes. 
El gasto desmesurado de energía está consumiendo el planeta a pasos cada 
vez más acelerados. Todos hemos comprobado como muchos establecimientos 
mantienen encendidas durante toda la noche las luces, rótulos y neones para 
reclamar nuestra atención. Costumbre que además de suponer un gasto inne-
cesario contribuye a aumentar la contaminación lumínica. Esta contaminación 
se agrava sobre manera con la llegada de la época navideña. 

Te proponemos:
• Reducir la compra de productos superfluos e innecesarios, pues para 
su fabricación hace falta energía.
• Conectar los aparatos a la red en vez de que usar pilas.
• Desconectar los aparatos eléctricos cuando no estén funcionando.
• Utilizar electrodomésticos eficientes y prescindir de aquellos que 
sean innecesarios.
• La temperatura de la vivienda debe mantenerse acorde con la época 
del año.
• Usar luces de bajo consumo.
• Consumir productos locales, pues ahorras la energía que se emplea 
en su transporte.
• Sé más original y prescinde de las luces del árbol, hay mil y una for-
ma de decorarlo, si decides ponérselas, que sean eficientes y recuer-
da apagarlas por la noche o cuando nadie esté presente. 
• Si vas a hacer una estupenda vianda en el horno aprovecha para 
cocinar otro plato y apaga el horno antes de tiempo para aprovechar 
el calor residual.



En estas fiestas la producción de basura llega fácilmente a duplicar-
se. Nada más hay que fijarse en los contenedores en estas fechas 
pues estarán atestados y desbordados con subproductos, embala-
jes, papeles de regalos y envases que tuvieron, los más de ellos, un 
uso efímero y prescindible. 
Intentar disminuir la cantidad de residuos es el punto de partida para 
atajar los problemas asociados al tratamiento de la basura. Esto se 
conoce cómo el valiente arte de reducir, reutilizar y reciclar.
Como última opción, todo aquello que no podemos evitar tirar y todo 
lo que no podemos reutilizar se tendrá que separar correctamente 
para reciclar en tanto que sea posible.

• Evita los productos de “usar y tirar”.
• En tus compras no uses bolsas de plástico.
• Muchas de las cosas que se tiran a la basura 
se pueden reparar, reutilizar o reciclar.
• Rechaza los alimentos con muchos envases. 
• Compra el contenido y no el envase. Muchas 
veces se paga más por los envoltorios que se ti-
ran directamente a la basura que por el con-
tenido.
• Elige productos con envases retornables o 
reutilizables.
• Al recibir regalos, no tires el papel, se puede 
guardar para otras ocasiones.
• Recicla regalos que ya tengas en casa.



Una costumbre en estas fechas, traída de los países anglosajones, es la de salir al monte en 
busca de vegetación apropiada para engalanar las puertas, las mesas o los belenes de los 
hogares. 
Algunas especies vegetales como el acebo tienen especial protección y son muy sensibles 
a las agresiones ambientales. Rechaza pues arrancarlos, mejor disfruta de su belleza en el 
propio monte, donde quedan más hermosos. 
Similar respeto merecen los pinos, el musgo, las piñas, etc. No quiere decir que no se pue-
dan aprovechar los recursos del monte para nuestras necesidades y nuestro disfrute, más 
bien al contrario, es una manera de poner en valor todos los tesoros naturales que ofrece. 
Simplemente lo que se pide es ser más racional y no esquilmar estos bienes. A veces puede 
parecer que el impacto que se provoca al arrancar un árbol o al recoger un poco de musgo es 
pequeño e insignificante, pero deberíamos minimizar esto tanto como podamos.

•Compra en tiendas cercanas y en los mercados 
tradicionales.
•Compra productos de agricultura ecológica. Es-
tos productos, además de ser más sanos, son 
ambientalmente sostenibles, ya que en su pro-
ducción no se utilizan pesticidas ni fertilizantes 
artificiales.
•Compra en tiendas de comercio justo. En ellas 
se pueden obtener productos con garantías de 
que han sido producidos de manera ecológica y 
que se ha pagado un sueldo digno a los produc-
tores.



Desde el Ayuntamiento se incentiva el consumo en establecimientos y comercios loca-
les, y por ese motivo ha iniciado la “CUARTA CAMPAÑA DE CONSUMO DE PROXIMIDAD”.
Además, promueve el uso de la bicicleta para desplazarse de forma segura. Por ello 
ha puesto en marcha el proyecto "PEDALEANDO SOLIDARIDAD", iniciativa para crear 
una red de alquiler de bicicletas en nuestro municipio.

En solidaridad con las familias que tienen dificultades económicas, estas navidades 
iniciamos la RECOGIDA DE BICICLETAS PARA QUE NINGUN NIÑO O NIÑA SE QUEDE 
SIN ELLA.
• Si tienes una bicicleta que se haya quedado pequeña, esté rota o no uses, puedes 
donarla y a cambio recibiréis una participación para optar a premios que nuestras 
empresas del Municipio aportarán al proyecto. También tendremos descuentos para 
adquirir una nueva bicicleta.
• Llama al  918 559 025 y pasaremos a por ella. También puedes dejarla en cualquiera 
de los tres Edificios Administrativos.
• Las bicicletas serán reparadas y donadas a las familias que lo necesiten.


