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EDITORIAL

En el CRIC arrancamos este curso con unas
cuantas noticias.

Por una parte con respecto al equipo: el
compafero Ruben concluye un ciclo de sie-
te buenos afios con nosotros para adentrarse
mas en otras vertientes del mundo de la eco-
nomfa solidaria, y Alvaro, uno de los puntales
de Opciones desde sus inicios, este curso re-
ducird su dedicacion al CRIC para participar
mas plenamente en procesos transformadores
en otros dmbitos. En julio, cuando cerramos la
ediciéon de este nimero, hemos reunido unas
cuantas personas para configurar un equipo
renovado; le acabaremos de dar forma des-
pués del verano. Si tienes aptitudes para algu-
na de nuestras tareas (banco de contenidos,
investigacion, redaccion, edicién) y podrias
participar, no dudes en decirnoslo.

Otra noticia es que Xucrut Teatre estrena
otra obra, Simplicidades; podéis ver el cartel
en la contraportada. El guién es radicalmen-
te distinto al de sus anteriores obras, ;No te
consumas!y ;Vaya tela!, pero vuelve a ser una
explosion frescay directa de creatividad, y nos
vuelve a conectar con vivencias reales que to-
dos tenemos en relacién con el consumo. En
este caso toca de lleno el cuan determinante

SUMARIO

puede ser el consumismo en el mismisimo
desarrollo de las potencialidades de las per-
sonas. En palabras de Xucrut Teatre: Nuestra
relacion con el consumo trasciende el dinero y
es capaz de llenar todos los vacios, todos los si-
lencios... Nosotros pensamos que es en el vacio,
precisamente, donde el imaginario de cada uno
puede crecer y desarrollarse. Llenar a los pe-
querios con mds cosas de las que necesitan pue-
de privarles de otras descubiertas en su apren-
dizaje. La recomendamos encarecidamente, a
pequeios y a mayores.

Mas cosas: ahora ya podemos afirmar que
el nuevo banco de recursos en nuestra web,
con el que hemos tenido contratiempos técni-
cos tal y como os explicdbamos en la editorial
del niimero anterior, saldrd al aire en octubre.
Y, estamos involucrados en la gestacion de otra
herramienta web, en este caso un portal para
ofrecer recursos de consumo consciente, que
se prevé que esté activo en 2015. Ambas cosas
tienen que ayudar a seguir extendiendo la
nueva cultura del consumo, y confiamos que
amplien la base social de Opciones, que tanto
necesitamos para dotarnos de mayor solidez
econémica.

iQue tengdis una buena entrada de curso!

Iniciativas de cambio, inspiraciones, recursos

Residuos en el mar: los podemos reencontrar en el plato

Pasta de dientes: consumo consciente y salud

¢Qué bici? Para que desplazarnos vaya sobre ruedas

SUSCRIPCIONES

La suscripcion por 6 numeros (un afio y medio) vale 25 euros.
- Hayun boletin de suscripciéon en revistaopciones.org/es/revista/suscripcion.
- También nos podéis dar vuestros datos personalesy bancarios por correo electrénico,

teléfono o en nuestro local.

- Siqueréis pagar por transferencia, haced el ingreso a la cuenta de Caja de Ingenieros
3025000111 1433230889, indicando vuestro nombre.
- Porfavor, indicad si queréis la revista en castellano o en catalan.

SUSCRIBIRSE ES HACER POSIBLE ESTA HERRAMIENTA TRANSFORMADORA
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Mundo en
movimiento

CULTIVO+HILADO+TEJEDURIA+CONFECCION,
iTODO LOCAL!

Todos sabemos que todo el circuito del téxtil esta fuerte-
mente globalizado, y muchas veces cuesta saber incluso
donde se hahecholaconfeccion, porque enlaropanoviene
el Made in. Lo explicabamos en los Cuadernos de los nime-
ros 39y 40, dedicados alaropa.

Siconoces algunainiciativa para compartir,
enviala a montsep@pangea.org

Coto Roig - Teixits amb anima (A/goddn Rojo - Tejidos con alma) es una iniciativa de dos mujeres que localiza “en todo
el campo”. Buscaron y encontraron algodén de proximidad -lo cultiva una cooperativa de Lebrija (Sevilla) con produc
cién integrada-, encontraron hilanderos dispuestos a reactivar sus maquinas para este algodoén (en Ripoll, Barcelona),
tejedores (en Navarcles, Barcelona), acabadores que evitan los tratamientos quimicos poco amables con la piel...

Cotd Roig acaba de recoger 15.200€ a través de un micromecenaje, con los que comprara una cantidad grande de
algodony producira tela por metros paraotros creadores, artesanosy confeccionistas. Varios ya estan impacientes por
usarlay formar parte de la cooperativa de consumidores que Coto Roig tiene previsto crear.

Lo que pretendemos “hacer circular” con este proyecto es que, cuando se unen creatividad y proposito, todavia en-
contramos las herramientas para vehicularlos, porque somos una cultura rica en oficios. [...] Pretendemos también dar
visibilidad a todas las partes implicadas en el proceso de la creacién de una pieza de algoddn. Por esto queremos que en
nuestras etiquetas aparezca, no sélo el nombre de nuestra marca, sino el de todos aquellos que han participado en hacerla
posible: quien lo ha cultivado, quien lo ha hilado, tejido y acabado, y quien lo ha disefiado y confeccionado: la trazabilidad.

iiQué buena noticia!! www.cotoroig.cat

PESCADO SOSTENIBLE
Y DE PROXIMIDAD

El Peix al Plat (E/ Pescado oof\sum reso
en el Plato) es un pro- K 0%
yecto de venta al por & AD S
menor de productos Q )
del mar procedentes de % 3
lonjas catalanas, que % >
arranco endiciembre de S 2
2013. Vende especies de
pescados poco conocidas,
para evitar consumir especias
sobreexplotadas, y prioriza que se hayan cap-
turado con métodos de pesca artesanales, re-
curriendo a pequefios barcos de arrastre sélo
en caso de no poder garantizar el suministro. El
pescado se compra directamente a los pesca-
dores en las lonjas, y se lleva a cooperativas y
grupos de consumo de Barcelona.

El proyecto se complementa con actividades
divulgativas sobre las problematicas relaciona-
das con el mar, como charlas y mesas redondas,
cursosde cocing, visitasamercados municipales
y lonjas o talleres infantiles. elpeixalplat.com

ORDENADORES DE BAJO CONSUMO

Minim Watt es unajoveny pequefia empresa que se dedi-
caamontary vender ordenadores de bajo consumo pero
con las mismas prestaciones que se piden a un ordena-
dor de uso doméstico o de oficina, que son las que la ma-
yorfa de usuarios ne-

cesitan. El truco esta 5
en elegir componen- e o

tes energéticamente Mlnlm wa"
eficientes sin usar

los que estan dimen-

sionados para algunos usos profesionales, como las apli-
caciones con mucha componente grafica (procesamiento
devideo, disefio 3D, videojuegos, etc.). Consumen entre 22
y 48 vatios, es decir, en media son un 25% mas eficientes
que un ordenador convencional.

Ademas, se usa el minimo de materiales, los PCs sélo
ocupan el espacio estrictamente necesario, son silencio-
sos (porque se calientan menos y los ventiladores deben
disipar menos calor), y se ha cuidado mucho la vertiente
estética. Los componentes son completamente desmon-
tables con tal de optimizar su reciclaje. minimwatt.com
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LA FIESTA INTERNACIONAL DEL
CONSUMO COLABORATIVO

El pasado mes de mayo tuvo lugaren Paris
el encuentro mds importante del mundo
del consumo colaborativo a nivel interna-
cional, el Ouishare Fest. Bajo el titulo La
era de las comunidades, se fueron suce-

LA RUTA DEL TOMATE

En el momento de cerrar el ndmero an-
terior, con el Cuaderno dedicado a los
alimentos de proximidad, se acababa de
completar este informe del Observato-
rio de la Deuda en la Globalizacion que
utiliza el tomate para hacer un analisis
del modelo de distribucién y consumo
alimentario dominante. Pese a la impor-

La hitas del donate

tancia simbolica del tomate en nuestra
cultura alimentaria, sorprendera ver como, desde un punto de
vista de produccion y consumo, le damos poca importancia: re-
presenta el 20% del total de las hortalizas consumidas en Cata-
lufia pero cada vez producimos menos, y hoy no son los tomates
de Almeria o de Marruecos los que estan desbancando a la pro-
duccion local, sino los de Holanda, Francia y Bélgica. El informe
se puede descargar gratis de tinyurl.com/laRutaDelTomate.

diendo talleres, charlas, espacios de net-
working, etc, todo articulado alrededor
de cinco tipos de espacios: co-crear, co-
nectar, debatir, inspirar y jugar. Asistieron
pesos pesados de la economia colaborati-
va como Rachel Botsman (autora del libro
Lo que es mio, es tuyo: lallegada del consu-
mo colaborativo) o Michael Bauwens (fun-
dador de la Fundacion P2P, organizacion
de referencia en todo lo que tiene que ver
con los nuevos bienes comunesy las dina-
micas de creacién colaborativa).

OUISHARE

Mas informaciony crénicas en ouisha-
refest.com

MAPA BARCELONA+SOSTENIBLE

Es un proyecto que empezamos en el CRIC junto con
laSocietat Catalana d’Educaciéo Ambiental y con muy
pocos recursos hace un par de
afios,y que ahoraal fin havisto la
luz, impulsado desde el Ayunta-
miento de Barcelona y apoyado
por ocho organizaciones mas.
Quiere ser una gufa de recursos
en sostenibilidad en la ciudad de
Barcelona, clasificados por diferentes tipologias, en-
tre las cuales hay Comercio, servicios y turismo sos-
tenible; Informacion y educacién ambiental; Instala-
ciones ambientales y ecoinnovacion; o Participacion
e innovaciones comunitarias. Ademas, es una red so-
cial virtual en la que cada persona tiene un perfil de
usuarioy puede sugerir rutas tematicas o puntos del
mapa, y subir fotos y escritos relacionados con ese
punto. Después del verano funcionara también una
aplicacion para moviles que permitira hacer lasrutas
con realidad aumentada.

iYOGUR POR LA CALLE, Y DE PROXIMIDAD!

Llagurt es el nombre de esta original propuesta que
ofrece yoguresnaturalesyyogures helados,zumos, sor-
betes, batidos, chocolate ala tazay bolesy pinchos de
fruta, para tomar por la calle (en los establecimientos
s6lo hay un par de taburetes) o para llevar a casa. Toda
lalecheesfresca-yen partede
produccion ecolégica-y, como
la gran mayoria de ingredien-
tes(también los toppings de los
yogures: cereales, frutos secos,
mermeladas..), es de origen ca-
talan. Llagurt nacio en 2010 en
Girona, y actualmente tiene 23
establecimientos por toda Ca-
talufia, 5 propios y 18 franqui-
cias. llagurt.com

Se complementa con otros mapas presenciales
en los barrios, para vincular las herramientas vir-
tuales a procesos de empoderamiento ciudadano en
torno a los estilos de vida sostenibles en los barrios.
bcnsostenible.cat
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MAS MONEDAS QUE NO SON MONEDAS

CiviClub premia los comportamientos que impactan po-

sitivamente en nuestro entorno, ya sea por sostenibilidad

(;ompartw coche, dar objetos reutilizables...), por solida- ATLAS DE CONFLICTOS

ridad (como donar sangre) o por costumbres saludables

4 . - = o AMBIENTALES

(por ejemplo ir en bicicleta), y también en el sentido inte- '

lectual (compartir libros). Cuando haces una accion civica El proyecto EJOLT (Environmental

recibes puntos, los Civis, con los cuales tendras descuen- Justice Organizations, Liabilities

tos al adquirir bienes diversos, seleccionados también and Trade) ha articulado una red

s POT [0S Mismos tres pardmetros; unas gafas de madera mternaqqnal entre A'UVGSt'gadO'

hechasamano, unintercambio de casas, entradas aactos res, activistas y administraciones
culturales, bicicletas... Incluyen también el reparto de comida a domicilio. Tras publma_s parainvestigaryempren-
siete meses de actividad tiene unos 17.000 socios. civiclub.org der acciones en el campo de los

conflictos ambientales asociados
con la extraccion de recursos na-
turales, analizandolos y visuali-
zandolos.

La cooperativa Sinergia-360 ha construido una plataformavirtual que per-
mite a los usuarios adquirir bienes y servicios a cambio de trabajo, con una
moneda propia como medio de intercambio: los eQ, que se
transfieren mediante un sistema de pago digital. Una pe-
culiaridad es que si un usuario quiere ofrecer un bien o
servicio perono tiene formajuridica para hacerlo, Siner-
gia-360 le permite facturar a través suyo haciendo un
contrato al usuario o servicio para poder tributar. Parte
de los beneficios obtenidos se pondra a disposicién de
proyectos sociales y de cooperacion. sinergia-360.com

En el marco de este proyec
to se ha impulsado el Atlas de la
Justicia Ambiental, un mapa que
muestra un gran ndmero de con-
flictos clasificados por tipos (aso-
ciados con la energia nuclear, la
extraccion de minerales, infraes-
tructuras, la gestion del agua..).
Aparecen unos cuantos de los que
hemos ido denunciando en Opcio-
nes, como el cultivo de soja trans-
COMO ESTAN LOS TRANSGENICOS génica en Paraguay o la minerfa a
cielo abiertoenlazonade Laciana

A principios de afio, tanto el Parlamento como el Consejo Europeo votaron en

contra de la comercializacion del maiz transgénico Pioneer 1507; en el Consejo, (Ledn).
Espafia voto a favor. Actualmente el Unico cultivo transgénico que hay en la UE Podéis ver el mapa en ejatlas.
es el maiz MON 810 de Monsanto, cuyo permiso esta pendiente de renovacion org.

desde hace afios. En 2010 la UE habia autorizado la patata Amflor, pero en 2013
se retiro, a peticion del Tribunal General de la UE.

Las noticias coinciden con la Marcha Internacional contra Monsanto, que se
hizo el pasado mes de mayo con actividades en mas de 50 paises y 420 ciuda-
des para promover un boicot permanente a los organismos transgénicosy a los
agroquimicos que estan asociados a ellos.

boletinnoquierotransgenicos.wordpress.com, march-against-monsanto.com.

GUIA PARA O DESCENSO ENERXETICO

La asociacion Véspera de Nada acaba de publicar una guia de ambito gallego para hacer
frente a la escasez de energia que se puede tener que afrontar con el advenimiento del Pico
del petroleo. Ofrece un analisis de los impactos que puede tener la reduccion repentina del
petroleo sino se toman medidas urgentes, y también da una serie de recomendaciones para
hacer la transicion energética desde el liderazgo de la sociedad civil y no desde la imposicion
del poder.

La Gufa se ha elaborado con la ayuda de una campafia de financiacién colectiva. Mas in-
formacién en galiza.pospetroleo.com/acerca-da-guia.
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El escaparate del

mercado

Social

BOICOT, DESINVERSIONES Y
SANCIONES A ISRAEL

En el afio 2005 se inicié un llama-
miento internacional de boicot a
las instituciones y empresas is-
raelfes que sostienen y financian
la ocupacion de los territorios pa-
lestinos. El llamamiento se mate-
rializé en la campafia BDS (Boicot,
Desinversiones y Sanciones), con
ramas en varios paises.

En Espafia se articula a través
de la web boicotisrael.net, en la
que se puede encontrar, entre
otras cosas, una “lista de la no-
compra” que enumera empresas
vinculadas con la ocupacion de los
territorios palestinos.

JEMAT B RMCAN MARCHTY M LAG

LA BANCA

QUE NECESITAMOS
The ke ceinbs b o bn T fvics.
Lo alreeuative sock

LA BANCA QUE NECESITAMOS

De una manera muy clara y entendedora, el ca-
tedratico Joan Ramon Sanchis nos explica cémo
sehan gestadoy desarrollado la crisis bancaria
y todas las medidas que se han ido tomando. El
“banco malo” las fusiones bancarias, el extermi-
nio de las cajas de ahorro... Temas muy pesados,
peroque estelibronos puede ayudaraentender
facilmente. Por supuesto, también hace un recorrido por las alternativas
existentes en el campo de las finanzas éticas y la economia social y soli-
daria. El libro se puede comprar en tinyurl.com/BancaQueNecesitamos.

ENCUENTROS PARA EL EMPODERAMIENTO URBANO

Esta primavera se hacelebrado en La Casa Encendida de Madrid el ciclo
de debates Encuentros de iniciativas para el empoderamiento urbano,
en el que, sin ponentes ni facilitadores, se han desencadenado debates
alrededor de varios “temas calientes” alrededor del hecho de que la
ciudadania estd autoorganizandose y reclamando cambios. Los temas
eran Consumos y propiedades comunes; Autoconsumos energéticos
urbanos; Vivienda de gestion colectiva; Medicion colectiva de contami-
nacién urbana; Las curas en el contexto urbano; y Nuevas instituciones
ciudadanas.

El ciclo estuvo organizado por el colectivo Vivero de Iniciativas Ciu-
dadanas, una plataforma abierta y colaborativa que promueve iniciati-
vas dela ciudadania a favor del bien comun y la apropiacion del espacio
urbano. viveroiniciativasciudadanas.net/2014/04/01/6ciudades
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ECOLOGISMO Y RELIGION

La nueva edicion
de la revista Pa-
peles aborda la
interesante inter-
seccion entre eco-
logismo y religién,
de la mano de
pensadores como
Frai Betto o Mi-
chael Lowy. Se en-
cuentran reflexio-
nes sobre el papel
que tuvieron lideres espiritua-
les como Chico Mendes o Do-
rothy Stang en los movimientos
indigenas brasilefios de finales
del siglo XX, o los vinculos entre
el cristianismo y el denomina-
do “ecologismo de los pobres”.
www.revistapapeles.fuhem.es
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Brechas para

transformar

Los residuos

que ''desaparecen'...

después Iea.pa.l'ecen

En el nimero 40 de Opciones titula-
mos el articulo de esta seccién Otro re-
siduo: los barcos! En este hablamos de
los residuos con los que conviven los
barcos: los que acaban en el mar. Hoy
es una de las principales problemati-
cas ambientales globales.

Sin embargo, estos residuos no
proceden principalmente de los bar-
cos: en un 80% vienen de tierra, segin
estimaba el Programa de las Nacio-
nes Unidas por el Medio Ambiente
(PNUMA) en el afio 2005, y segin
evidencian las “pescas de residuos”
que se hacen. Por ejemplo, el progra-
ma International Coastal Cleanup, de
la organizacién Ocean Conservancy,
organiza cada afio batidas por todo el

mundo a la pesca de residuos por par-
te de voluntarios. El ano pasado, los
diez objetos mds capturados fueron
colillas, envoltorios de caramelos y
bolsas de aperitivos, botellas de bebi-
das de pldstico y de vidrio, tapones de
pléstico, pajitas, bolsas comerciales y
de otros tipos, bolsas de papel y latas
de bebidas. Otros objetos pescados in-
cluyen panales, cubiertos de pléstico,
restos de cohetes pirotécnicos, redes
de pescar y pellets de plastico (bolitas
que se usan como materia prima en
la manufactura de plasticos). La gran
mayoria, objetos de un solo uso. Para
mayor vergilienza, el principal finan-

ciador de este programa es Coca-cola,
y entre otros también lo financia el gi-
gante quimico The Dow Chemical.!

3;De donde viene esta basura? De
desechos tirados “por ahi”, del trans-
porte fluvial, de alcantarillado incon-
trolado (o que se desborda durante las
tormentas), de fabricas que no retie-
nen los residuos, de playas, de bolsas
que se lleva el viento, de embarcacio-
nes recreativas, de barcos de transpor-
te que pierden contenedores en una
tormenta...

LOS PROBLEMAS

Se calcula que cada afio van a parar al
mar 10 millones de toneladas de basu-
ra, principalmente de pldastico.? Pero
si ello se considera una problemadtica
global no es solamente porque el mar
“esté afeado”, ni porque nos fastidie
encontrarnos una bolsa en la mano
mientras nadamos en la playa:

¢ Los peces y los pdjaros marinos co-
men residuos de plastico. En 1997
se calculé que esto causa la muerte
de un millén de pajaros y de 100.000
mamiferos marinos cada afo. El
70% de los residuos pldsticos que
hay en el mar son micropldsticos:
trocitos de menos de medio centi-
metro (los residuos se van desme-
nuzando a lo largo de los anos por
la accion de las olas, del viento y del
sol). Nosotros comemos pescado.

¢ Los plésticos pueden contener va-
rios PBTs: sustancias persistentes
(no se degradan), bioacumulativas
(viajan a lo largo de la cadena ali-
mentaria) y téxicas (entre otros pro-

blemas, son disruptores endocrinos,
mutdgenos y carcinogenos). Y, tam-
bién, si estas sustancias estdn pre-
sentes en el agua, se pueden adherir
a los plésticos. Y pueden acabar en
nuestros estémagos.

e Estos residuos causan dafios a las
embarcaciones. En 2008 se calculd
que el valor econémico de estos da-
fios en la region APEC (Cooperacion
Econdémica Asia-Pacifico) era de
1.270 millones de délares anuales.

En cada uno de los cinco grandes
océanos hay una gran concentracién
de residuos, los denominados parches
o manchas de basura, en las dreas
donde las corrientes rotatorias ocea-
nicas (los giros) los van acumulando;
pueden llegar ahi junto con especies
invasoras que viajan con los residuos,
alterando el ecosistema. Por ejemplo,
en el parche del Pacifico Norte, que
tiene unos 1.500 km de radio, la con-
centracion de residuos plasticos por
kilémetro cuadrado es de 33 millones
de microplasticos y 450 piezas mas
grandes. En este parche hay seis veces
mds microplédstico que zooplancton, y
se calcula que el pez linterna se come
24.000 toneladas de plastico al afo.

Lasislas ubicadas dentro del &mbito
de un giro, como Hawai, suelen tener
las costas llenas de residuos. En la pe-
licula Midway (midwayfilm.com) se ve
como, en la isla Midway, millones de
albatros alimentan a sus polluelos con
trocitos de pldstico.

1. oceanconservancy.org.
2. PNUMA: Marine litter: A global challenge, 2009.
3. Iniciativa Retorna, retorna.org.
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http://midwayfilm.com/
http://oceanconservancy.org/
http://retorna.org/ca/

Basuraen el océano "barrida" por las olas hacia el "recogedor” del sistemaideado
por el proyecto Ocean Clean Up. Foto: Ocean Clean Up

LOS PESCADORES
DE PLASTICOS

Existen varias organizaciones, de tipos
diversos, que trabajan para retirar re-
siduos del mar, como la que veiamos
al principio, en la que los “pescadores”
son personas voluntarias.

Fishing for Litter es una iniciativa de
una asociacién de municipios de va-
rios paises del norte de Europa para
luchar contra la polucién marina. Los
pescadores que participan se quedan
abordo los residuos que encuentran 'y
los depositan en contenedores expre-
sos que hay en varios puertos. En Esco-
cia, desde 2005 se han recuperado mads
de 600.000 de toneladas de residuos,
que equivalen a 35 millones de latas de
bebida.

Ecover, el principal fabricante de de-

tergentes ecoldégicos del mundo, acaba
de lanzar la Ocean Bottle: un envase

PARA CONOCERLO MAS

hecho de plasticos reciclados, de los
cuales el 10% vienen del mar. En un
proyecto conjunto con la fundacién
Waste Free Oceans, dot6 a pescadores
europeos de unos artilugios ingenia-
dos para pescar los residuos. En una
salida a la mar pueden pescar entre 2
y 8 toneladas de residuos —que después
pueden vender, obteniendo un ingreso
adicional. Es la primera iniciativa que
une a pescadores de residuos, recicla-
dores y fabricantes de envases.

Ecover destaca por su investigacion
en nuevas formas de produccién soste-
nible; hace unos cuantos meses anun-
cidbamos en nuestro blog que estaba
a punto de sacar al mercado el primer
detergente hecho con aceite de algas,
en lugar de aceite de palma (tinyurl.
com/Ecover-AceiteAlgas).

The Ocean Clean Up (La Limpieza del
Océano) es un ambicioso proyecto
holandés liderado por un chico de 19
afos en el que participan un centenar

de investigadores y técnicos en dife-
rentes disciplinas. Ha ingeniado un
sistema para recoger los residuos de
los grandes parches de basura oceéd-
nicos aprovechando el movimiento de
las olas, que conducen la basura, como
si la barrieran, hacia un “recogedor”.
Calculan que un parche se puede lim-
piar en cinco afos.

Tras varias pruebas piloto han de-
mostrado que el sistema funcionayhan
lanzado una campaiia de microme-
cenaje (fund.theoceancleanup.com)
para recoger 2 millones de délares, que
les permitirian llevar a cabo la investi-
gacion que falta antes de implementar
la idea en los parches ocednicos. Al ce-
rrar la edicién habian recogido mds de
1.250.000 délares en 51 dias.

de forma incontrolada los obje-

tos desechables “usados’; es que
se trata deno utilizarlos. Recientemen-
te se ha publicado el estudio de los resi-
duos en el mar Bdltico que ha hecho
el proyecto Marlin. Entre los diez obje-
tos que mds se han encontrado no hay
envases de bebidas (de pldstico, vi-
drio o latas), mientras que, como veia-
mos, si que estdn entre los diez objetos
mds pescados por el programa Inter-
national Coastal Cleanup (en 5.500
lugares de pesca, de 92 paises). Dos de
los paises con costa en el Bdltico, Sue-
cia y Finlandia, tienen un sistema
de retorno de envases de bebidas.’

El estudio de factibilidad del proyecto Ocean Clean Up contie-
ne una recopilacion muy completa y rigurosa de los estudios
cientificos sobre la basura en el mar, y los detalles de la inves-
tigacién que se ha hecho hasta ahora sobre el sistema que pro-
ponen. Los datos que damos en este articulo sin una referencia
vienen de este estudio. Se puede descargar de: tinyurl.com/pdf-
theOceanCleanUp.

Trashed (“Hecho basura”) es una pelicula que muestra los ries-
gos ambientales y para la salud que ponen los residuos en el
mar, y también en el aire y la tierra. Jeremy Irons conversa con
cientificos, politicos y personas afectadas por residuos conta-
minantes. Es un llamamiento a la accion politica, que también
muestra que una gestion sostenible de los residuos puede dar

OFWS 47 -Verano 2014

muchos mas lugares de trabajo que el actual modelo. Se puede
ver,descargary comprar en trashedfilm.com.

Video sobre la Ocean Bottle de Ecover, con imagenes de como
pescan basura en el mar, que nos invita a lavar el mar a la vez
que lavamos los platos: tinyurl.com/Ecover-OceanBottleEsp
(subtitulado en castellano).

La Plastic Pollution Coalition es una alianza de personas, orga-
nizacionesy empresas que luchan contra la contaminacion por
plasticos. plasticpollutioncoalition.org

La Algalita Marine Research Foundation se dedica a la investi-
gacion y la educacién para conseguir un mundo sin polucion
marina. algalita.org


http://tinyurl.com/Ecover-OliAlgues
http://tinyurl.com/Ecover-OliAlgues
http://tinyurl.com/pdf-theOceanCleanUp
http://tinyurl.com/pdf-theOceanCleanUp
http://www.trashedfilm.com/
http://tinyurl.com/OceanBottle-Ecover
http://plasticpollutioncoalition.org/es
http://www.algalita.org/
https://fund.theoceancleanup.com

=>Hay quien no se lava muy a menudo los dientes pero nunca ha tenido caries,
y quien se los lava tres veces al dia pero tiene de vez en cuando. La propension
alas caries depende de factores hereditarios y de la dieta.

= En ladieta, lo mas "peligroso” son los alimentos que se quedan pegados a los
dientes, comer entre horas, y tomar azucares, refrescos o zumos de fruta durante
mucho rato. Alimentos protectores son las verduras duras y los quesos curados.

= Tras una comida conviene lavarnos los dientes enseguida. Una pizca de pasta,
del tamafio de una lenteja, es suficiente.

= El ingrediente con mas eficacia probada contra la caries es el flior, que en
contrapartida puede originar, en dosis elevadas, fluorosis. Alternativas con efecto
parecido pueden ser el prépolis o los chicles de xilitol.

=>Los dentifricos naturales y ecolégicos evitan los ingredientes problematicos
para la salud y explotan las propiedades limpiadoras y terapéuticas de las plantas.
Tenemos una marca de pasta ecolégicay de produccién local: Propol-Mel.




Una de las primeras secciones cen-
trales de Opciones, en concreto la del
namero 9, la dedicamos a la pasta de
dientes. Ahora abordamos de nuevo el
tema, y es que la salud dental es impor-
tante. Con los dientes y las encias en
buen estado no tendremos problemas
para masticar ningdn alimento, ni
problemas de comunicacién o de au-
toestima al hablar y al reir. Y no ten-
dremos que gastar en dentistas mds de
lo imprescindible.

En esta edicién exploramos con
mads profundidad los héabitos alimen-
tarios y algunos factores hereditarios
que tienen mucho que ver con la salud
oral. Y es que, como ya deciamos en
el nimero 9, la pasta de dientes es un
elemento secundario con respecto a
estos factores. Por supuesto también
hablamos de higiene y vemos las in-
dicaciones mads convenientes para
lavarnos los dientes, que no son las
mismas para todo el mundo, ya que,
justamente a causa de las diferentes
naturalezas genéticas y las distintas
dietas, no todos tenemos la misma
propension a tener caries.

De hecho, al empezar la investiga-
cién para elaborar este Cuaderno hi-
cimos circular una pequeifia encuesta
sobre los héabitos de higiene a través
de las redes sociales y recogimos ocho
respuestas que, aunque pocas, ilus-
tran una gran diversidad:

* Hay quien no se lava los dientes
muy a menudo pero nunca ha te-
nido caries, y quien se los lava tres
veces al dia pero tiene caries de vez
en cuando.
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¢ Quien siempre se laslava con cepillo
eléctrico, quien no lo tiene, y quien
lo usa porque le va mejor paralas en-
cias.

¢ Los cepillos manuales duran desde
3 0 5 meses hasta 2 afios, y una de
las personas lo tiene con cabezal re-
cambiable.

¢ En general se usa muy poca pasta;
s6lo una respuesta indica que cubre
un tercio de cepillo.

¢ Entre las marcas preferidas de pasta
de dientes las hay convencionales y
naturales, y el precio de estas ulti-
mas es objeto de queja por parte de
algunos.

e (Cuatro personas han probado un
dentifrico casero, y dos lo han aban-
donado porque consideraban que
no les dejaba sensacion de frescor.

En este nimero hablamos de todas
estas cosas, incluyendo cémo hacer
una pasta de dientes en casa. Y, claro
estd, jtambién hablamos de los den-
tifricos comerciales! Esta vez hemos
profundizado mds en los ingredientes
potencialmente peligrosos de los den-
tifricos; dedicamos todo un apartado
al controvertido flior, exponiendo
los argumentos a favor y en contra; y
exponemos las opciones mds soste-
nibles y saludables que encontramos
actualmente en el mercado, las pastas
de dientes naturales y ecolégicas. Nos
alegra poder decir que tenemos una de
produccién local.

La gran mayoria de enfermedades
dentales derivan de los restos de co-

Consumo consciente y salud bucal

mida que se quedan entre los dientes.
En nuestra boca viven billones de mi-
crobios, que con la ayuda de los restos
de comida se adhieren a los dientes,
formando la placa bacteriana. Algu-
nas de las bacterias metabolizan los
azucares de los alimentos generando
acidos, que si estdn demasiado rato
encima del esmalte lo van erosionan-
do, ylo acaban perforando. Son las ca-
ries. Si no les paramos los pies pueden
llegar a perforar hasta la pulpa, donde
estd el nervio; jy entonces duele mu-
cho!

Cuando nos lavamos los dientes
retiramos los restos de comida y tam-
bién placa bacteriana, previniendo las
caries. En cambio, si no vamos quitan-
do esa placa, se va calcificando y for-
ma el sarro, que tendrd que eliminar el
dentista con una higiene. Sila dejamos
avanzar, la placa acaba atacando a las
encias, provocando sangrados o infla-
maciones; esto es la gingivitis, que se
agrava con el sarro. Se puede remediar
cepillando bien la zona para retirar la
placa y conseguir que se renueven las
células daniadas.

Si tardamos demasiado a tratar una
gingivitis puede afectar al interior de
las encias y al tejido que sostiene al
diente. Esto es la periodontitis, una
enfermedad més grave que debe ser
tratada por un dentista.

Dejando avanzar mucho las enfer-
medades dentales podemos llegar a
perder algin diente. Con todo lo que
explicamos en este Cuaderno confia-
mos ayudar a quedarnos muy lejos de
este extremo... y consumiendo muy
poco dentifrico.
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¢Cudles son las claves de la salud bucal?

Pues la mas importante no esta en qué
dentifrico usamos, aunque distintas
composiciones afectan diferentemen-
te a la salud; hablaremos de ello en las
dos preguntas siguientes. En esta co-
noceremos el resto de factores que tie-
nen una importancia determinante.
Digamos antes que nada que la salud
bucal estd relacionada con la salud en
general, siendo como es una parte del
organismo. En este Cuaderno nos he-
mos centrado en el efecto que tienen los
restos de comida que quedan entre
los dientes, cosa que depende de facto-
res hereditarios, de la dietay de los ha-
bitos de higiene. De éstos hablamos en
la Guia Practica (p. 20), aqui conocere-
mos laimportancia delos dos primeros.

iPues bastante! Tanto, que hay quien
mantiene los dientes en muy buen
estado toda la vida incluso lavdndose
poquisimo los dientes. En cambio, los
que no hayamos tenido suerte en la
ruleta genética tendremos que aten-
der mucho a los demads factores (dieta
e higiene), si no queremos gastar una
fortuna en dentistas y queremos llegar
a la vejez pudiendo masticar todavia
con nuestros dientes.

;Qué cosas vienen determinadas
por la genética? Fundamentalmente
tres:

La disposicion de los dientes Cuantos
mads rincones haya entre los dientes,
mas facil serd que queden restos de co-
mida, y més dificil serd sacarlos de alli.
La disposicion de los dientes se puede
modificar con ortodoncia.

La dureza del esmalte Cuanto maés
duro, mas resistira los ataques de los
acidos que provocan las caries. Sin
embargo, ni los dentistas pueden eva-
luar facilmente esta dureza.!

La composicion de la saliva Podria-
mos decir que la saliva es “el dentifrico
natural”; contiene muchas sustancias
que también se encuentran en pastas
de dientes: fosfatos, bicarbonato, poli-
sacaridos o agentes antibacterianos. Y
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Trasunacomida, el pHde labocabaja(se hace masacido) bruscamente, en pocos
minutos, y baja mas cuantos mds azuicares y acidos hayamos comido. El sistema
buffer de la saliva (bicarbonato, fosfatos, anticuerpos contra el Streptococcus
mutans, un incremento en el flujo salival..) se encarga de recuperar el pH habi-
tual progresivamente. Tarda 30 0 40 minutos, 0 mas rato sihemos comido muchos
alimentos con azlcares o pegajosos. Cuanto antes nos lavemos los dientes tras
unacomida, masayudaremos alarestauracion rapidadel pH,y porlotanto mas

dificultaremos la aparicion de caries.

Gisela Bombila

el flujo de saliva entre los dientes, que
aumenta mientras comemos y tras las
comidas, seria “el cepillo de dientes na-
tural”.

La composicion de la saliva tiene
una componente hereditaria, pero
también varia mucho con determina-
dos factores externos, como por ejem-
plo el embarazo o el ejercicio fisico que
hacemos.

De la saliva, lo méds determinante
en cuanto a la tendencia a tener ca-
ries es el pH, que en general es bdsico
(o alcalino, es decir no acido). Cuanto
mads bdsica sea la saliva (mds por enci-
ma de 7), menos propensos seremos a
las caries, porque mads se contrarresta-
rd la acidez que generan las bacterias.
Ademids, en un medio bésico las bac-
terias acidégenas tendrdn mdés impe-
dimentos para prosperar. De manera
orientativa podemos decir que si tu
saliva tiene un pH inferior a 6 tendréas
tendencia a tener caries. Podemos co-
nocer el pH de nuestra saliva con unas
tiras que se venden en las farmacias

(conviene hacerlo dos horas después
de una comida). Como veremos, la die-
ta puede modificar ese pH.

De hecho, el pH de la saliva esuno de
los multiples factores que inciden sobre
la cantidad de Streptococcus mutans
que tenemos en la boca. De los cente-
nares de especies de microbios que la
habitan, esta bacteria es la principal
desencadenante de las caries. Coloni-
zard mas las bocas en las que el medio
le sea mads propicio (por ejemplo si el pH
de la saliva es mads 4cido), y proliferara
mds o menos segln cudntas “facilida-
des” le demos via la dieta y la higiene.

La dieta es otro factor de gran impor-
tancia. Por ejemplo, puede modificar
el pH de la saliva. Algunos alimentos
acidifican los flujos corporales (en
general los de origen animal y los re-
frescos), y otros los alcalinizan (fruta
y verdura, principalmente).? Conviene
comer més alimentos alcalinizantes
que acidificantes. Cambiando el ba-
lance entre unos y otros, el pH de la
saliva puede variar en cosa de un mes.?

Los alimentos mds directamente
peligrosos para la salud dental son los
azucares y algunas bebidas 4cidas. Ve-
remos que también los hay protectores.

Los azucares Para ser mds precisos:
los aztdcares simples (fructosa, lactosa,
glucosa, sacarosa, etc.) que se encuen-
tran en muchos alimentos, especial-
mente en la fruta, la leche, la miel (un
80% de azucares)... y, claro estd, en el
azlcar de mesa “propiamente dicho”
(que en concreto es sacarosa). Muchos
alimentos procesados tienen aztcares
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entre sus ingredientes.* El almidén que
conforma las patatas, el arroz o los ce-
reales es una larga cadena de azticares
simples que se empieza a romper en la
boca; siquedan restos entre los dientes,
serdn también una fuente de azticares.

Todos los aztcares simples son fer-
mentados por las bacterias, y el que fa-
cilita mds la aparicién de caries es la
sacarosa, o sea principalmente el azi-
car de mesa; no hemos podido aclarar
si el refinado (blanco) es mds caridge-
no que el moreno.® Pero el cudndo y el
cémo ingerimos los aziicares puede
ser mas determinante que la cantidad:

* Consistencia de los alimentos: se
quedardn mds pegados al esmalte,
y por lo tanto tendrdn m4s facilidad
para “danar”, los mds pastosos o con
mas adherencia, como la confitura,
unas galletas o las pasas. Si bebe-
mos del tirén una bebida dulce se

1. Laamelogenesisimperfecta esunaenferme-
dad hereditaria que causaque los dientes
tengan muy poco esmaltey un tono ama-
rillento, marrén o gris. Las personas con esta
enfermedad son muy propensasalascaries.

2. Aclaremos que laacidificacién no estd directa-
mente relacionada con los alimentos acidos,
porque no es causada por el alimento ensisino
por sumetabolizacion. Porejemplo, el limén
alcaliniza.

3. Hemos consultado varias fuentes para obtener
estainformacion, discordantes en algunos as-
pectos. Lo que explicamos es lo que nos parece
claroalaluzdetodaslas fuentes.

4. Enelnumero3ode Opciones(disponible en
nuestra web) proponiamos unjuego por el
cual descubriamos que podemos encontrar
azlcaresenalimentosinsospechados, como el
paté de higado de cerdo.

5. Algunos estudios dicen que sf, otros no los
distinguen. El azucar blanco es practicamente
solosacarosa,y el moreno tiene otros compo-
nentes, pero en muy poca cantidad (maximo
el15% enelazlcartalycomosaledelacafiao
delaremolacha). Lo que no hemos conseguido
aclararessiestos otros componentes dificul-
tandealgunaformalaingestion delasacarosa
por parte de las bacterias.

6. C.R.Dugmorey W.P.Rock: Amultifactorial
analysis of factors associated with dental ero-
sion. British Dental Journal n. 196, 2004.
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generardn menos dcidos, aunque
ésta contenga mds azucares.
Momento de la ingesti6n: durante y
después de una comida esta en ac-
ci6n el mecanismo de defensa natu-
raldelaboca (ver el recuadro), mien-
tras que entre horas se encuentra
inactivo. Asi, si comemos alimentos
azucarados entre horas “pillamos a
la saliva desprevenida”, y no reac-
cionard tan prontamente. El peor
momento para tomar alimentos con
azucares es justo antes de acostar-
nos, porque mientras dormimos la
boca estd en reposo casi absoluto.
Frecuencia: si tomamos azicares
o 4cidos continuamente no dejare-
mos nunca que se produzca la re-
cuperacioén del pH que explicamos
en el recuadro. Ademds, cuanto mas
rato sea dcido el pH bucal mds opor-
tunidad daremos a las bacterias aci-
doégenas para proliferar, que a su vez
dificultardn la capacidad recupera-
dora de la saliva. Por ejemplo, es ne-
fasto trabajar o estudiar con un re-
fresco azucarado al lado e ir dando
tragos todo el rato; o comer un cara-
melo con azidcar, porque mientras
esté en la boca va liberando aztica-
res continuamente.

LO QUE QUIERAS, PERD
MI PRIMO SE LAVA LOS DIENTES
DIA SIDIA NO Y APENAS TIENE
CARIES, Y YO ME GASTO
UNA FORTUNA EN DENTISTA
PESE A QUE ME LOS LIMPIO
TRES VECES AL DIA

Bebidas acidas Comer algo 4acido nos
hace insalivar: es el mecanismo de
defensa natural ante la acidificacién
de la boca. Pero son sélo algunos ali-
mentos acidos los que causan la lla-
mada erosion dcida: una pérdida de
esmalte (que por otro lado puede faci-
litar la aparicién de caries). Varios es-
tudios sefialan que los alimentos que
mds erosién causan son los refrescos
y las bebidas energéticas, los zumos
de fruta envasados y el vinagre, y que,
de nuevo, el factor mas importante es
la frecuencia con que los tomamos. En
cambio, parece que ni los zumos de
fruta exprimida, nila cerveza, nifrutas
4cidas como la manzana o los citricos,
comportan més erosion.®

La erosi6on 4cida es actualmente
una preocupacion emergente, espe-
cialmente entre los jovenes, dada la
creciente abundancia de estas bebidas
en sus dietas.

¢éCudles serian los alimentos que mas
protegen? Por una parte, las verduras
llevan fibra, que realiza una cierta fric-
cién en los dientes y por lo tanto los
limpia; el caso mds ilustrativo seria la
zanahoria. También son protectoras
las frutas que tienen una consistencia
duray necesitan ser masticadas, como
la manzana. Ademads, los alimentos
duros hacen trabajar a los dientes y a
las mandibulas, con lo que toda la ma-
quinaria se mantiene en forma: buena
irrigacion, oxigenacion, defensasy ac-
tividad celular.

También, existen alimentos protei-
nicos o con un contenido alto en grasa
que si se comen junto con azuicares re-
ducen su potencial cariégeno. El caso
mads tipico son los quesos curados, que
contrarrestan la acidez por su conte-
nido en calcio y fésforo. Se dice que va
bien comer queso de postre.

ES VERDAD QUE HAY MUCRAO
DE RULETA RUSA EN ESTO. PERO AL

A LA SALUD BUCAL
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MENOS TU PUEDES CONTROLAR LA DIETA
Y LA AIGIENE, QUE AFECTAN MUCRAISIMO



¢(Hay algin ingrediente a evitar,
en los dentifricos?
¢(Qué tienen de bueno las pastas naturales?

Antes que nada, decir que la pasta de
dientes es “secundaria” en la higiene,
en el sentido de que lo mas importan-
te es cepillarse bien y hacerlo lo antes
posible tras las comidas —sobretodo
las personas que, por genética, no ten-
gamos una dentadura y una saliva que
eviten casi por si solas las caries y el
resto de enfermedades de los dientes.
Ahora bien, sin duda la pasta ayuda a
lalimpieza, y ademds nos deja un buen
sabor y olor en la boca.

Un dentifrico es un producto esen-
cialmente mineral, si bien, como vere-
mos, también puede tener ingredien-
tes vegetales y de origen animal. Cada
pasta tiene su receta, pero siempre ha-
brén ingredientes de estos tres tipos:

e Abrasivos: son los “que rascan”, lim-
pian por friccién. Junto con el agua
forman la mayor parte de la gran
mayoria de pastas.

e Excipientes: agua y otros elementos
(humectantes, espesantes...) que
dan consistencia a la pasta.

* Aromatizantes: le dan buen sabory
olor.

Ademads, puede haber ingredientes
con otras funciones: detergentes, anti-
bacterianos, antisépticos, blanquean-
tes de dientes o para quitar manchas
(tipicamente las tienen las personas
que fuman mucho), edulcorantes, co-
lorantes, conservantes, para prevenir
inflamaciones... y el flior, que refuerza
el esmalte y por lo tanto hace mas difi-
cil que empiece la perforaciéon por una
caries. Es un ingrediente controverti-
do, hablamos de ello en la p. 17.

Con respecto a las funcionalidades
de los ingredientes, son muy simila-
res alos convencionales, de forma que
hacen el trabajo de manera similar.”
Una diferencia es que los dentifricos
naturales no suelen llevar flior (aun-
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Enlas pastas dedientes naturales(y también en algunas de las convencionales)en-
contramos muchos extractos de plantas cuyas propiedades medicinales son cono-

cidasy explotadas desde la antigiiedad.

Porejemplolacaléndula, unaplantaque tiene un montén de principios activos, es
antibacterianay previene lainflamacion de las encias. Se ha usado ancestralmente
paracocinary como hierba medicinal para curar heridas, llagasen laboca, eczemas
einflamacionesy para desintoxicar el higado. Poniendo sus pétalos encima de una

herida se frena el sangrado.

Lamirratambiéntiene propiedades desinfectantesy antiinflamatorias,y el aceite
del arbol del té puede matar varias bacterias, incluyendo el Streptococus mutans
(el principal inductor de la caries, como hemos visto en la p. 12). El plantago (o Ilan-

tén) calma las encias doloridas.

LarataniaesunaplantanativadelosAndes,donde se ha usado tradicionalmente
paracuidarlos dientesy fortalecer las encias. Las raices tienen propiedades astrin-
gentesy tonicasy calman lasinflamacionesy lasirritaciones de la piel.

Otras hierbas bien conocidas en nuestro pais y usadas en las pastas de dientes
naturales son el hinojo, la menta y la manzanilla.

que algunos si, ver la p. 22). Hablamos
mas de este tema en la p. 17.

Aparte de éste, el principal rasgo di-
ferencial de las pastas naturales radi-
ca en qué ingredientes en concreto se
escogen. Se siguen esencialmente dos
criterios:

¢ Se potencia obtener los ingredien-
tes o sus materias primas directa-
mente de la naturaleza, mientras
que en las pastas convencionales
se sintetizan en un laboratorio,
muy mayoritariamente. En las pas-
tas naturales se pueden sintetizar
algunos (muy pocos de ellos deri-
vados del petréleo), y s6lo median-
te determinadas transformaciones
quimicas. Por ejemplo, la glicerina,
un ingrediente bastante comun
en todo tipo de pastas, se obtiene
de aceites vegetales (en las pastas
convencionales es sintética). Ade-
mads, se favorece el cultivo ecolégi-
co paralosingredientes vegetales y
se evita explotar los recursos natu-
rales con algtiin problema de agota-
miento.

¢ No se utilizan las sustancias mds
problemaéticas para la salud (més
adelante veremos cudles son) ni in-
gredientes transgénicos. Tampoco
esta permitida la experimentacion
en animales.

Ademads, las empresas fabricantes
deben aplicar practicas sostenibles en
el envasado y en el funcionamiento de
las plantas de produccion.

7. Nosuelenllevar detergentes (poreso generan
menos espuma), ni antibacterias (tampoco los
hay en lamayoria de los convencionales) ni blan-
queantes(aunque quizas se encuentrenenalgun
modelo). También existen dentifricos naturales
sin ningln conservante, porque su férmulaya
preserva porsi mismaala pastadel deterioro.

8. www.natrue.org, www.cosmos-standard.org.

9. Comision Europea: State of the art assessment

ofendocrine disrupters, diciembre 2011.

.European Chemicals Agency y Sistema Global

Armonizado de Clasificaciony Etiquetado de

Sustancias Quimicas de las Naciones Unidas.

.Reglamento (CE) 1223/2009.

.Comision Europea: Report of the Ad-hoc Work-

ing Group on defining critical raw materials,

julio 2010.
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Existen varios sellos que certifican
los productos cosméticos (incluyen-
do los dentifricos) como naturales o
como ecolégicos. En estos ultimos,
una mayor proporcién de los ingre-
dientes vegetales se han cultivado de
forma ecoldgica. Los sellos mads es-
trictos y completos son NaTrue, crea-
do por una parte del sector de la cos-
mética natural, y Cosmos, creado por
varias certificadoras (como Ecocert,
BDIH o ICEA) para generar un pliegue
de criterios unificados y més estrictos
que los de cada una de las certificado-
ras, cuyos sellos todavia encontramos
en las tiendas. Podemos ver los deta-
lles de cada sello en su web.?

Para los pequeiios fabricantes,
acreditar sus productos con estos se-
llos conlleva un coste importante,
que dificulta su viabilidad econémi-
ca. Una veintena de pequefias empre-
sas cosméticas espafiolas estdn desa-
rrollando el sello ACENE, que seguird
las mismas directrices pero el sistema
de acreditacion podra ser més barato.

No todas las pastas naturales tienen
sellos, ni todas las que parecen natu-
rales lo son. En la Guia Préctica (p. 22)
damos indicaciones para saber si una
pasta de dientes es natural.

Quizas habréis escuchado rumores
acerca de que el fldor tiene ciertos in-
convenientes para la salud. Como es
una cuestién controvertida, le hemos
dedicado un apartado entero (p. 17).
Sin embargo, si que existen unos
cuantos ingredientes de uso bastante
habitual en los dentifricos convencio-
nales que pueden comportar proble-
mas para la salud. En la Guia Préactica
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(p. 22) explicamos c6mo los podemos
identificar en las etiquetas.

Parabenes Son sustancias conservan-
tes (evitan que la pasta se eche a per-
der). Hace tiempo que se estudia en
qué grado son disruptores endocrinos,
es decir alteran el sistema hormonal.
La ultima recopilacién de estudios de
la Comision Europea sefiala que hay
evidencias de que alteran los estroge-
nos y los andrégenos, reduciendo por
ejemplo los niveles de testosteronayla
produccién de esperma o inhibiendo
la generacion de prostaglandina. Exis-
ten indicios de que pueden afectar al
desarrollo neuronal, y también parece
que la presencia de parabenes en la
sangre puede tener relacion con alte-
raciones en la morfologia de las glan-
dulas mamarias tras la menopausia.
La mayoria de estudios se han hecho

in vitro o en animales, y se carece de
evidencias epidemiolégicas en los hu-
manos.’

Los parabenes, sin embargo, no
estdn clasificados como disruptores
endocrinos, porque se considera que
las evidencias que existen son conclu-
yentes pero no suficientes para la cla-
sificacion (la cursiva es nuestra).’® La
Comisiéon Europea si pone un limite
enla cantidad de parabenes que puede
haber en los productos cosméticos.!

PEG o polietilenglicoles Son humec-
tantes (inciden sobre la consistencia
de la pasta). También se considera que
hay evidencias concluyentes pero no
suficientespara clasificarlos como téxi-
cos en varios sentidos (toxicidad oral,
dérmica, por inhalacién, reproducti-
va, mutdgenos, carcinégenos, irritan-
tes), por lo que no estdn clasificados
como tales.”” En este caso no hay nin-
gun limite en la cantidad que se puede
poner en los cosméticos.

SLS o sodium lauryl sulphate Es un
detergente muy usado en muchos pro-
ductos de varios sectores. El problema
es que es muy irritante, y en mucha
cantidad puede llegar a dafiar las en-
cfas. Los fabricantes convencionales
sostienen que en la dosis contenida
en los dentifricos no suponen ningtin
problema. En cambio otros fabrican-
tes usan el reclamo “sin SLS” en los
envoltorios.

La mayor parte de los ingredientes de un dentifrico son de origen mineral. Siempre
nos surge la pregunta sobre el agotamiento de estos recursos...

Los minerales mas abundantes en cualquier pasta son los abrasivos, y los mas ha-
bituales son el carbonato calcico y la silice (que se encuentra en forma hidratada
en las pastas con formato de gel). Ambos estan en la lista de 41 recursos minera-
les cuya disponibilidad geoldgica ha querido estudiar la Comisién Europea, dado
que son clave para muchas industrias.*? Este estudio concluye que Europa no ten-
dra problemas de abastecimiento de estos minerales, y por otra parte la industria
dentifricanoessu principal consumidor; por ejemplo, el fabricante de la pasta natu-
ral Urtekram, que se vende en 36 paises, consume un camién al afio.

El estudio sf ha detectado que pueden surgir problemas de abastecimiento con
la fluorita, el mineral a partir del cual se obtienen lainmensa mayoria de compues-
tos quimicos que contienen fltor, incluyendo los que se usan en la casi totalidad de
pastas de dientes convencionales. Pero,aunque no hemos encontrado datos sobre
el consumo de fluorita por parte del sector cosmético, nos atrevemos a decir que
tampoco es uno de sus principales consumidores.
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Triclosan Es un bactericida. Se en-
cuentra en 3 de las 17 pastas conven-
cionales que hemos analizado (las
veremos en la Guia Practica), y es que
parece que se estd dejando de usar; en
nuestro anterior estudio sobre pastas
de dientes, de 2003, se encontraba en
5 delas 7 pastas de dientes convencio-
nales que analizamos."

Hace afios que existe un gran de-
bate entre investigadores sobre si el
uso extendido del triclosén en mu-
chos productos domésticos (cosméti-
cos, enseres de cocina como cuchillos
o maderas de cortar...) puede derivar
en la proliferacién de bacterias re-
sistentes a él, y como consecuencia

también a los antibidticos;* hoy la
resistencia a antibiéticos y biocidas
es una de las preocupaciones princi-
pales para la salud ptblica. La OMS
alerta de que el problema es tan serio
que amenaza los logros de la medici-
na moderna, y que una era pos-
tantibioticos, en la cual las in-
fecciones comunes y las heridas
menores pueden matar, no es
una fantasia apocaliptica sino
una posibilidad muy real para
el siglo XX1."* La Comisi6én Eu-
ropea ha establecido un um-
bral maximo de contenido en
triclosdn en los productos cos-
méticos."

ENTONCES,
SI QUIERES
EVITAR ALGUNOS

INGREDIENTES
POLEMICOS S,

MEJOR PASTAS PORQUE ADEMAS
NATURALES ESOS INGREDIENTES

SON INNECESSARIOS

Colgate Palmolive es de los pocos fabricantes de dentifricos que todavia usa triclosan en sus productos. Lo usa asociado con
un copolimero que permite que el triclosan permanezca en la boca durante 12 horas (sin él se quedaria ahi unas pocas). Y es
poreso porlo que Colgate proclama que si usas esta pasta ya no hace falta que te preocupes por lavarte los dientes después
de cada comida: lo haces dos veces al dia,y con el antimicrobiano en la boca estas siempre protegido. Es justo ese antimicro-
biano que puede estar relacionado con la preocupante resistencia a los antibioticos, como vemos en el texto...

OVFLy

Tarros de 1.200 gr

Auténtica Artesania - Primera presién en frio - Agricultura ecoldgica
= T

0o e

imm% ¥/ ’

Precios especiales para asociaciones de consumidores

Aceite de oliva virgen extra ecoldgico
de primera presion en frio artesano
Garrafas de 5 litros (cajas de 4 garrafas)

Aceitunas de mesa ecoldgicas
las verdes arbequinas y negras Aragon

MOLINO ARTESANO DE FLIX
C/Pont, 6, Flix - Tarragona
www.oliflix.com

MOLINO ARTESANO DE MEQUINENZA
Partida la Plana, s/n, Mequinenza
Zaragoza - www.mequinenza.net

977 4106 00

Entorno a la elaboracién artesana del aceite

de oliva (la época de cosecha es en invierno).
Visita al Molino de Flix (Tarragona) o el Molino
de Mequinenza (Zaragoza). Destinadas a familias,
asociaciones y centros de ensefianza.

Sabados de 9 a 13 h (se ruega avisar anticipadamente)

info@oliflix.com - www.oliflix.com
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Flior, ¢si o no?

El esmalte de los dientes es la sustan-
cia mds dura que tenemos en el cuer-
po... pero aun asi puede ser erosiona-
da y finalmente perforada por 4cidos,
formando las caries. Se dice que esta
erosién es una desmineralizacién de
los dientes, y lo que hace el fltor es re-
mineralizarlos: deposita en el esmalte
una combinacién de minerales que
le aporta robustez. Este fendmeno se
descubri6 en Estados Unidos a me-
diados del siglo pasado, observando la
diferente incidencia de caries en regio-
nes en las que el contenido natural en
fldor de las aguas era distinto.

El fldor se puede administrar de
manera f6épica —poniendo fltor en los
dentifricos y colutorios de uso domés-
tico, o en geles y barnices que aplican
los dentistas—, o bien sistémica —ingi-
riendo fltior, ya sea a través de suple-
mentos (gotas, pastillas), de alimentos
enriquecidos con fltor o del agua del
grifo, que en algunos lugares se fluora
(ver el recuadro). Actualmente ya se ha
demostrado que la via topica es mucho
mads eficaz que la sistémica.

La controversia en torno al fldor
viene de que un exceso de fldor en el
organismo puede causar fluorosis
dental,'* una enfermedad que en un
grado leve produce pequefias ralladu-

13.Opciones num. g, disponible en revistaopcio-
nes.org.

14.The Alliance for the Prudent Use of Antibiotics:
Triclosan White Paper,enero 2011.

15.OMS: Antimicrobial resistance: a global report
on surveillance, 2014.

16.En mucha cantidad también puede Ilegara
provocar uorosis del esqueleto, un endure-
cimiento de los huesos que les hace perder
flexibilidad, son mas proclives arompersey los
ligamentos pierden movilidad.

17. H.Whelton: Enamel uorosisin Europe. The
current situation. Biomarkers Research Sympo-
sium, mayo 2012.

18.).C. Llodra: Encuesta de Salud Oral en Espafia
2010. Revista del Consejo General de Colegios
de Odontdlogosy Estomatdlogos de Espafian.
1vol.17,enero 2012.

19.Fluoridealert.org

20.Enlas principales ciudades del Pais Vasco,
en Andalucia(Sevilla, Cérdobay Linares), en
Murcia (Puerto Lumbreras, Lorca, Aguilay una
veintena de pueblos préximos), en Badajozy en
Girona.

21.Porejemplo en Euskadi se opone la orga-
nizacion Sagarrak, sagarrak.org.
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ras o manchas blancas en los dientes,
y en casos mds graves ocasiona man-
chas oscuras y aparentes, que ya no se
pueden eliminar. Estas manchas pue-
den comportar dificultades de sociali-
zacion a algunas personas. La fluorosis
puede aparecer a cualquier edad, pero
la probabilidad es mayor cuando los
dientes se estdn formando (hastalos 6
0 7 afnos), porque el esmalte todavia no
estd bien mineralizado.

Asi, tenemos que el flidor ha contri-
buido a la vez a la reduccién de la in-
cidencia de caries, y a un incremento
en los casos de fluorosis."” El dltimo
estudio hecho en Espafia muestra, por
una parte, que entre 1993 y 2010 la in-
cidencia de caries se ha reducido alre-
dedor de un 55% entre los jovenes de
12-15 afios, y en un 30% entre adultos
de 35 a 44 afios. Y, por otro lado, indi-
ca que un 12,7% de las personas de 12
afos (la edad para la cual la OMS re-
comienda hacer un seguimiento de la
incidencia de la enfermedad) tenia en
2010 un grado de fluorosis muy ligero, y
un 6,2% tenia en un grado superior, es-
téticamente notorio. Esta cifra era del
2%-3% en los estudios anteriores (afios
2000y 2005). También ha habido un in-
cremento de la fluorosis en otros pai-
ses europeos, como consecuencia casi
inevitable de mayores aportaciones de
fliior procedente de varias vias, segtin el
autor del estudio, que alerta que hace
falta mantener como prioritaria la mo-
nitorizacion de este pardmetro.”® Otros

Varios alimentos contienen fltor, en
pequefias cantidades. Parece que las
infusiones de té pueden contener una
cantidad significativa, puesto que la
planta del té absorbe fltor del sueloy
de pesticidas.”

En el mercado podemos encontrar
aguas envasadas, sal y leche fluora-
das. En aguainfant.com/fluor.htm
podemos ver el contenido en fltor de
varias marcas de agua envasaday de
pastas de dientes.

También puede haber cierta can-
tidad de flior en el agua del grifo, ya
sea en zonas en las que el agua natu-
ral contiene mucho (es el caso de vari-
0s municipios de la isla de Tenerife,
dondehay quedesfluorarelagua para
evitar riesgos de fluorosis) o en muni-
cipios donde el agua se fluora, como
medida publica para prevenir la car-
ies;actualmente se hace en una trein-
tena de municipios espafioles® Es
una medida que harecibido oposicién
(se haabandonado envarios paises),*
porque el efecto es muy inferior al
que se consigue con un dentifrico con
flior y porque no da libertad de elec
cion a los ciudadanos. Por otro lado,
no siempre se puede garantizar que
el contenido en fldor del agua sea es-
tableynosupereenningiin momento
el limite recomendado.

Un argumento a favor podria ser
que beneficiaalas clases mas pobres,
con peor higiene dental y dificultades
para acceder a un dentista. Pero, an-
tes que “café para todos”, serfa mejor
invertir en campafas educativas en
buenos habitos alimentarios y de
higiene, poniendo especial atencién
en que tanto las campafias como un
acceso mas asequible al dentista Ile-
gue a los colectivos mas vulnerables.
Empezar por una mejora general de
la justicia social seria una medida
preventiva todavia mas efectiva, que
repercutiria en la educacion por la hi-
giene, ladietay lasalud en general.

En tinyurl.com/fluorAiguaNatural
podemos ver el contenido en fltor del
agua natural de 110 municipios espa-
fioles.
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estudios hablan del compromiso entre
si nos importa mas tener manchas en
los dientes o tener empastes; pero re-
cordemos que también estd el caso de
las clases sociales mds bajas, que no
tienen ficil el acceso a un dentista.

Buena parte de la comunidad cienti-
fica, las autoridades sanitarias espafio-
las y la gran mayoria de los fabricantes
de dentifricos opinan que el beneficio
que el fldor aporta a la salud dental su-
pera los riesgos con creces. De 36 den-
tifricos que hemos analizado, 21 llevan
fldor, incluyendo dos pastas naturales;
los convencionales, todos.

Pero, en general, los fabricantes de
pastas de dientes naturales tienden a
no poner fldor. Los motivos que hemos
recogido desde este sector se resumen
en la aplicacién del principio de pre-
caucidén, pensando por ejemplo en la
posible ingestién de pasta por parte de
los nifios, y creyendo que vale més pre-
venir la caries de alguna otra manera
que no comporte el riesgo de la fluo-
rosis —principalmente con una buena
higiene.?? De hecho también se argu-

° utuo, paile, tiovivos, huelgas

) . c
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Swicribete, opoyo. y diafruto. Diagonal
www.diagonalperiodico.net
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La legislacion europea establece que los dentifricos pueden contener como maxi-
mo 1.500 ppm de fltor (que significa que el flior representa como maximo un 0,15%
del peso del dentifrico), y que en la etiqueta de las pastas que contengan fldor hay
que indicar que son solo para adultos, o bien advertir que los menores de 7 afios
deben ponerse poca pasta (del tamafio de un guisante) y se deben lavar los dien-
tes bajo la supervision de un adulto para minimizar el riesgo de ingestion de la

pasta.>

El gobierno espafiol ha establecido disposiciones mas permisivas: se elimina el
limite superior para el contenido en fldor de un dentifrico; si el dentifrico contiene
entre 1.800y 5.000 ppm, hay que indicar en la etiqueta que la pasta es para mayores
de 12 afios; si contiene entre 5.000 y 10.000 ppm, hay que indicar que es para ma-
yores de 16 afios, y que no se puede usar sin haberlo consultado con un dentista, ni
junto con otros productos que contengan fltor, ni durante mas de 15 dias consecu-
tivos; sise superan 10.000 ppm de fltior, hay que indicar este contenido junto con la
marca del dentifrico, que tendra que ser prescrito por dentistas.>

menta que la aparicién de los dentifri-
cos con flior ha sido simultdnea con
la generalizacién de mejores héabitos
de higiene, y que es complicado di-
lucidar qué grado de mérito se puede
atribuir a cada uno de ambos factores
en la disminucion de la incidencia de
caries —si bien todo el mundo tiene cla-

ro que la eficacia del fldor es incues-
tionable.

En cualquier caso, todos los fabri-
cantes de dentifricos deben cumplir la
legislacion y las normativas sanitarias
que establecen limites a la presencia
de fldor a las pastas de dientes; las te-
nemos en el recuadro.

s .
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Invierte tu dinero
en Finanzas Eticas

www.oikocredit.es

Oikocredit es una cooperativa
internacional de finanzas éticas que
canaliza los ahorros de personas y
organizaciones comprometidas de paises
desarrollados hacia la financiacion de
proyectos empresariales con contenido
social en paises en vias de desarrollo.

Evelyn Busigne es clienta de
Hofokam, una organizacién de
Uganda que recibe
financiacién de Oikocredit.
Ella recibié un microcrédito que
le ha permitido comprar material
para su actividad artesanal de
fabricacion de cestas que vende
en mercados de los alrededores.

Descubre como
puedes participar
en las Finanzas
Eticas.
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S1, PERO NOS GUSTE

CON EL FLUOOR Y LUEGO TEMAS GRAVES EN LA EN CUALQUIER CASO ES
RESULTA QUE ES SOLO VIDA DE LAS PERSONAS BASTANTE FACIL EVITAR EL

UN PROBLEMA ESTETICO

RIESGO SI A ALGUIEN LE

Aqui hemos expuesto los pros y los
contras del fldor. Cada cual los pon-
derard de manera diferente, segtin la
importancia que personalmente dé a
cada aspecto. Nuestras conclusiones
serian:

* A una persona poco propensa a te-
ner caries, ya sea por genética o por-
que los hdabitos de higiene le bastan
para evitarlas, no le hace falta usar
una pasta con fldor.

e Una persona propensa a caries tie-
ne en el flior una prevencion eficaz,
pero conviene poner atencion a no
ingerir pasta los nifios, y los adultos
especialmente si se usa una pasta
con mas de 1.500ppm de fltor (es
el caso por ejemplo de varias pas-
tas de dientes de las marcas Lacer y
Desensin).

e Una persona propensa pero que da
mas peso alos contras que a los pros

2

I

Enelcasode Weleda, unaempresadentro
del corriente de laantroposofia, no se usa
flior porque se considera que representa un
“impulso fuerte” paralas personas, y elloles
puede “endurecer”y dificultar su crecimiento
integral.
23.Reglamento europeo (CE) 1223/2009, Real De-
creto1599/1997 sobre productos cosméticos.
24.Agencia Espafiola de Medicamentosy Produc
tos Sanitarios (Ministerio de Sanidad): Solicitud
de autorizacién de comercializacién para
productos de higiene personal, mayo 2010.
25.0tro edulcorante mas presente en las pastas
convencionales es el sorbitol, que si es fermen-
tado porlas bacterias, pero mas lentamente
quelosaztcares,de formaque se genera
menos cantidad de acido en unintervalo de
tiempo dado.
26.1.Giamliay otros: The effect of propolis expo-
sure on microhardness of human enamel in
vitro.Journal of Oral Rehabilitation n. 26 v. 12,
diciembre 1999.
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PREOCUPA, PORQUE EXISTEN
CREMAS SIN FLOOR

del fldor puede optar por alguna
de las alternativas que explicamos
a continuacién, observando si son
suficientemente eficaces en su caso.
Siempre serd conveniente consultar
la adecuacion de las distintas opcio-
nes con el dentista.

Las personas con propension a caries
que no quieren recurrir al fldor pueden
recurrir a otras opciones (que también
pueden ser complementarias al uso de
una pasta con flior).

Una seria poner mucha atencién a
la dieta y a hacer una higiene minu-
ciosa y después de cada comida, o de
cada ingestion de los alimentos mas
proclives aredundar en la aparicién de
caries (verlap. 12).

Otra seria recurrir al xilitol. Es un
edulcorante (puede ser sintético o de

origen natural), quimicamente pare-
cido a un azucar, que tiene la particu-
laridad de que cuando el Streptococcus
mutans (la principal bacteria desenca-
denante de las caries, como veiamos
en la p. 12) lo ingiere, no lo fermenta,
y por lo tanto no libera 4cido, que es
lo que erosiona el esmalte. De hecho,
una presencia continuada de xilitol en
laboca hace disminuir la poblacién de
esta bacteria. Los dentistas pueden re-
cetar xilitol en chicles o pastillas a los
pacientes con riesgo elevado de caries,
indicdandoles la dosis que deben tomar
(por ejemplo, tres chicles diarios du-
rante unos cuantos meses). Los chi-
cles, ademas, estimulan la secrecién
de saliva, y ya hemos visto que el flujo
de saliva es como “el cepillo de dientes
natural”. Algunos dentifricos incorpo-
ran xilitol en su férmula, pero parece
que la cantidad que contienen no es
suficiente como para que se produzca
esta disminucién de la poblacién de la
bacteria en la boca (si “le frenara los
pies” en alguna medida).”®

El prépolis es otro ingrediente que
reduce la poblaciéon de Streptococcus
mutans en la cavidad bucal, y parece
que remineraliza el esmalte.? Tam-
bién elimina otras bacterias de la pla-
ca. Encontramos proépolis en algunas
pastas naturales (ver la p. 23).

También, en nuestra alimentacion
podemos usar como edulcorante la
estevia, en lugar del azucar, que indu-
cird menos caries que el azticar porque
no contiene sacarosa; se puede auto-
cultivar y comprar a productores loca-
les agroecolégicos. Mds informacién
en dolcarevolucio.cat.
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GUIA PRACTICA

Coémo conviene lavarnos
os dientes

Mas alla de la dieta y de las caracteristicas genéticas de la dentadura o la saliva... esta la higiene. Es el
factor mas amigable en el sentido que depende totalmente de nosotros, tiene un impacto muy signi ca-
tivo sobre la salud dental, y para algunos puede ser mas facil de implementar que cambios radicales en la

alimentacion.

COMO CEPILLAR

Lo que estamos haciendo es “barrer”
los dientes para quitar los restos de
comida. La técnica mds correcta es in-
clinar el cepillo unos 45° al nivel de la
encia, como si quisiéramos introducir
las cerdas por debajo de ella, y hacer
un movimiento circular, giratorio, y
hacia abajo en el caso de los dientes
superiores o hacia arriba en el caso de
los inferiores. Asi a la vez damos un
masaje a la encia, lo cual activa la cir-
culacién y la mantiene més sana.

Pero la minuciosidad es casi mads
importante que la técnica. Debemos
pasar por todos los dientes, por la par-
te de fuera y la de dentro, por la parte
de encima de las muelas, y meternos
en todos los rincones, también entre
los dientes. Alld donde no puedan lle-
gar las cerdas del cepillo, podemos ac-
ceder con un hilo (seda dental) o con
un cepillo interproximal. Los palillos
no se aconsejan porque pueden lesio-
nar la encia, e incrustar comida en lu-
gar de sacarla.

Hay quien recomienda cepillar
también la lengua, sobre todo para
ayudar a eliminar malos olores.
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e Comer alimentos que friccionen los dientes por si mismos (zanahoria, manza-

nas..).

e Limitar los alimentos con azlcares y pegajosos (confitura, pasas, galletas..), o

lavarnos los dientes a continuacion.

e Sitomamos alimentos con azlicares entre comidas, minimizar el intervalo du-
ranteelquelohacemos,ylavarnoslosdientesacontinuacion. Es particularmen-
te nocivo comerlos justo antes de acostarnos.

e Enelcasoderefrescos, bebidas energéticas y zumos envasados, es desaconse-
jable abusar de ellos en cualguier momento, y sobre todo ir dando tragos entre
comidas. En este caso es mejor no lavarnos los dientes justo a continuacion.

CADA CUANTO, EN QUE MOMENTO, CUANTO RATO

Digamos en primer lugar que no hay
una respuesta Unica; las personas me-
nos propensas a caries, o con una dieta
menos favorable a ella, podran ser me-
nos estrictas.

La idea general seria lavarnos los
dientes tras cada comida, y, si debe-
mos cuidar mucho la salud dental,
también después de picar algo. Pero a
quien tenga una salud dental muy ro-
busta le puede bastar con una vez al
mes.

Es importante hacerlo a la mayor
brevedad posible después de comer,
porque las bacterias caridgenas ac-
tian desde el primer minuto. La defen-
sa natural de la saliva por si sola tarda-
ria 30-40 minutos en “inhabilitarles”.

Una excepcion seria justo después
de tomar refrescos y bebidas energé-
ticas, porque en este momento cepillar
los dientes puede acelerar su desgaste
(verlap. 13).

Lavarsebienlos dientes no es trivial,
hay que poner ganas y dedicarle un
rato. Se suele hablar de cepillar duran-
te tres minutos. No nos dejemos guiar
por la sensacién de frescor, porque nos
puede hacer pensar que “ya estd lim-

pio” y podemos parar de cepillar antes
de haber realizado todo el recorrido.
Se recomienda no hacer otra cosa a la
vez, pero hay quien consigue hacerla
sin distraer la atencién del cepillado.

Sialgunaveznos es imposible lavar-
nos los dientes después de comer, po-
demos enjuagar los dientes con agua
o mordiscar algo para incrementar el
flujo de saliva. Un chicle (jsin aztcar!
Idealmente con xilitol), o briznas de
hierba si tenemos a mano.

Dientes limpios y sostenibles

Para alargar la vida de los cepillos,
guardémoslos sin capuchén, y puestos
de forma que el cabezal quede airea-
do. Asi las cerdas se secaran bieny no
apareceran hongos.

Aprovechemos bien la pasta, expri-
miendo desde el final del tubo para
que no quede pasta atras. Si el tubo
es de aluminio se puede ir enrollando
paraexprimirlo todo, y en los de plasti-
co podemos poner una pinza.

Tengamos el grifo cerrado mientras
nos lavamos los dientes.
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QUE CEPILLO

Las caracteristicas técnicas de los ce-
pillos son menos importantes que to-
dos los puntos anteriores.

Durezade las cerdas No tienen que ser
demasiado flexibles (no harian su tra-
bajo) ni demasiado duras (podrian da-
far las encias, igual que un cepillado
demasiado vigoroso). Cuando las cer-
das se han debilitado, hay que sustituir
el cabezal, o el cepillo.

Se aconseja empezar por el grado
medio de dureza; hay quien coge el gra-
do fuerte para poder terminar antes,
pero ello puede tener consecuencias
nefastas para las encias. Si en menos de
tres meses las cerdas ya se han abier-
to, es que necesitas el grado fuerte. Si
aguantan bien mucho tiempo, puedes
probar sila dureza suave te va bien.

Silas encias nos sangran o nos due-
len debemos cepillarlas igualmente,
porque si tienes estos sintomas es que
hay demasiada placa bacteriana, y se
tiene que eliminar.

Esinteresante que las cerdas tengan
las puntas redondeadas, porque mini-
mizan el riesgo de lesionar las encias.

Cepillos ecolégicos Busquemos cepi-
llos con cabezal recambiable.
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Los cepillos mas rocambolescos

La casalrisana, que tiene la controvertida Ecobola para lavar ropa (en el nimero 43
de Opciones explicamos que debilitalos tejidos y puede estropear el bombo de la |a-
vadora), tiene unos cepillos de dientes en los que las cerdas llevan integrado fltor,
o xilitol, y componentes antibacterianas. Dicen que no hace falta poner pasta, o
sélo un poco para dar buen sabor. No hemos podido averiguar al respecto, pero de
entrada nos parece unaideadescabellada; en todo caso harfa falta consultar con el

dentista sobre la dosis de fluor o xilitol que recibiriamos con estos cepillos.

Los cepillos de dientes idnicos Soladey Ilevan una barra semiconductora que
al recibir luz libera unos iones negativos que, al mezclarse con la saliva, cambian
la polaridad de la superficie de los dientes, haciendo que la placa bacteriana se
desintegre. No hace falta usar pasta, y dura toda la vida, cambiando solo el cabezal
cuando las cerdas se han debilitado. Tampoco hemos podido averiguar al respecto,
pero no damos credibilidad a la empresa porque, entre otras cosas que nos parecen
dudosas, dice que hay que evitar los dentifricos con fldor porque son cancerigenos.

Existen cepillos con el mango de
madera procedente de talas sosteni-
bles y sin tratamientos, y los hay que
tienen las cerdas naturales (de pelo
animal). Por ejemplo, tenemos la mar-
ca Redecker. Podemos encontrarlos en
tiendas de productos ecolégicos.

Ergonomia Una cosa interesante a
comprobar cuando compramos un ce-
pillo es si la forma del mango nos per-
mite sujetarlo bien.

Cepillos eléctricos Lo mds interesante
es que mueven giratoriamente el cabe-
zal, que es el movimiento mas adecuado
para cepillarnos, y en algunas zonas de
la dentadura nos serd dificil realizarlo a
mano; asi, los cepillos eléctricos serian
una buena opcién sobre todo para per-
sonas con movilidad reducida, como
personas mayores. También lo pueden
ser para las personas sin mucha volun-
tad de poner atencién a lavarse bien los

dientes, porque hacerlo serd menos can-
sado y quizds querrdn pasar mads rato.

Variantes de cepillos Encontramos

bastantes:

¢ Con diferentes longitudes de cer-
das: se anuncian diciendo que tam-
bién cumplen el papel de los inter-
proximales, pero esto s6lo serd asi
en algtn caso; seglin a qué rincones
tengamos que acceder, hara faltaun
interproximal (o hilo) si o si.

¢ Con cabezal pequeiio: para acceder
a lugares de dificil acceso, como por
ejemplo detrds las muelas.

e Con el cuello o el mango flexible:
dicen que es para adaptar el cabe-
zal a la forma de los dientes y para
amortiguar la presion del cepillado,
evitando danar las encias. Nuestra
experiencia nos dice que esta amor-
tiguacion puede impedir que llegue
al diente la fuerza que hace falta.

¢ Conldminasde goma: paralimpiar
la lengua. ;Es necesaria, toda una
“tecnologia” (con la correspondien-
te mezcla de materiales), para ese
objetivo?
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GUiA PRACTICA

¢Qué pasta?

0 es imprescindible, porque
quien limpia es labarrida
con el cepillo, perosin duda

¢Quieres encontrar pastas naturales, o siningredientes problematicos?

¢Quieres saber de quien son las marcas convencionales, o qué pastas se

fabrican aqui? ¢Quieres intentar hacer una pasta de dientes ti mismo/a?

ayudaala\impiezay dabuen
saporyolor. Todas estas c0sas
se consiguen con muy poca
pasta: menos que e\'volumen
de unalenteja.

COMO SABER SI UN DENTIFRICO ES NATURAL/ECOLOGICO

Una primera forma seria buscando
si tiene alguno de los sellos Cosmos,
NaTrue (estos dos son los mds estric-
tos), Ecocert, BDIH, ICEA, Cosmebio
o Soil Association. Cada sello tiene
las variantes Natural y Ecolégico (o
Orgdnico), y Nalrue tiene una tercera
(cosméticos naturales con una porcion
ecologica). La diferencia entre

las variantes estd en la pro-
porcién de ingredientes
vegetales que
deben ser
de pro-

duccién ecoldgica, que es del 95% en
las versiones “eco” de los sellos.

Por ejemplo, tienen alguno de estos
sellos las marcas Bio dent, Geoderm,
Himalaya, Lavera, Logodent, Santé,
Urtekram y Weleda.

Pero existen pastas sin ningun se-
llo y que, por su composicién y por lo
que explican en su web, nosotros las
catalogamos como naturales. En este
caso hemos encontrado A. Vogel, Aloe
Fresh, Dr. Organic, Hiibner, Kingfis-
her, Natura House y Propol-Mel.

Podriamos pensar que son naturales
o ecoldgicas todas las que encontramos
en las tiendas de productos ecolégicos

COMO IDENTIFICAR INGREDIENTES PROBLEMATICOS

En la p. 15 veiamos cudles son los in-
gredientes problemadticos que puede
haber en las pastas de dientes, y por
qué lo son. Resumimos en la tabla si-
guiente qué marcas los contienen,
de entre 17 marcas convencionales y
las 4 pseudonaturales que veiamos.

Las pastas convencionales que he-
mos analizado son las siguientes, pone-
mos entre paréntesis la multinacional a
la que pertenecen, en su caso: Binaca

y Sensodyne (GlaxoSmithKline), Bon-
preu, Close Up y Signal (Unilever), Col-
gate (Colgate Palmolive), Denivity Licor
del Polo y Vademecum (Henkel), Des-
ensin, Homeodent (esta es homeopati-
ca), Kemphor, Lacer (3 modelos), Oral-B
(Procter&Gamble) y PHB.

Podemos ver que la tnica marca
que no tiene ningin ingrediente pro-
blemadtico es Sensodyne, si bien con-
tiene tres ingredientes que no estin

En qué marcas encontramos ingredientes problematicos

Parabenes PEG Triclosan
(polietilenglicoles)

Marcas Binaca, Bonpreu, Bonpreu, Close Up, Todas Colgate,

convencionales Denivit, Desensin, Denivit, Desensin, Lacer (2 excepto Lacer (2
Lacer (1 modelo), modelos), Licor del Polo, Denivity modelos)
PHB Oral-B, Signal,Vademecum Sensodyne

Marcas Corpore Sano Ninguna Todas Ninguna

pseudonaturales

Cémo los Varias palabras PEG seguido de Sodium lauryl Triclosan
podemos acabadasenparaben. unnumero,varias sulphate, SLS,
identificar Las mas habituales palabrasacabadasen lauril sulfato
enlaetiqueta son methyl-, ethyl-, -ylene glycol, palabras de sodio

butyl-y propy!-
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acabadas en-oxynol

o dietéticas, pero no es asi. Se encuen-
tran varias marcas que contienen uno
o mas de los ingredientes problemati-
cos (junto con ingredientes vegetales y
de produccién ecolégica). Llamaremos
pseudonaturales a estas marcas. Las
que hemos analizado nosotros son Aloe
Dent, Corpore Sano, Dabur y Miswak.

Si una pasta tiene ingredientes pro-
cedentes de la agricultura ecolégica,
ello constard en la etiqueta.

Pastas naturales con uor

Lo hemos encontrado en algunos mode-
los de Dr. Organic y Santé.

permitidos por los sellos de cosméti-
cos naturales.

También vemos en la tabla c6mo
identificar los ingredientes proble-
mdticos en las etiquetas. Es obligato-
rio declarar la composicién completa
de los dentifricos (en inglés o enlalen-
gua propia), pero algunos fabricantes
s6lo la ponen en la caja, de forma que
mientras usamos el tubo ya no la ten-
dremos a mano.

Los ingredientes que forman me-
nos de un 1% en peso de la pasta no se
deben declarar, y todas las sustancias
aromaticas se pueden resumir con la
palabra aroma o flavour. La excepcién
son las sustancias alergégenas, que
deben explicitarse con el fin de aler-
tar a las personas alérgicas a ellas. Es
el caso de varios ingredientes usados
como aroma; el més habitual es el /i-
monene (o linalool), y dentro de la
muestra que hemos analizado tam-
bién hemos encontrado cinnamal y
eugenol.
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Ademés dela composicion completa,
también es obligatorio poner la palabra
Contiene seguida de los ingredientes
de cuya presencia la ley considera que
hace falta advertir: las sustancias con
fluor, y dos ingredientes més que no he-
mos encontrado en ninguna pasta. La
ley no obliga a especificar en este apar-
tado el triclosdn, pero las tres pastas
que hemos visto que lo llevan lo hacen.

PASTAS DE DIENTES
FABRICADAS AQUI

Tenemos dos marcas naturales de
produccion local, pero la segunda de-
jara de fabricarse este otofio:

e Propol-Mel es de la pequena em-

presa Nadiprana, de Els Pallaresos
(Tarragona), y se pro-
duce en una planta de
Aragon. Proximamente
llevard el sello espanol

g
A 2

‘P‘RO‘POL MEL ACENE (ver la p. 15). La

pasta contiene préopolis
(ver la p. 19), una resina de elaboran
las abejas en la construccion de las
colmenas y tiene propiedades anti-
microbianas (las colmenas son de
los espacios naturales mds estériles
que se conocen), antiinflamatorias
y cicatrizantes, y remineraliza el es-
malte. Propol-Mel lo obtiene de api-
cultura local y certificada ecolégica.
Los tubos del dentifrico se venden
sin caja, para minimizar el embalaje.
¢ Geoderm es fabricada porla empre-
sa Natural Solter, de Benitatxell (Ali-
cante) y tiene el sello BDIH.

Uno de los modelos de la marca
pseudonatural Corpore Sano, el de
mirra, hinojo y prépolis, que no tiene
ningun sello, se fabrica en Cataluia.
Los otros dos dentifricos de esta mar-
ca, fabricados en Italia, tienen el sello
ICEA, que tiene criterios similares a los
que hemos explicado, pero una de las
principales diferencias es que admite
los parabenes como conservantes.

27. Podemos encontrar arcilla blanca por menos
de 5€/kg, aunque los precios varfian muchoy
también la podemosencontrareldoblede cara
Un kilo de bicarbonato vale menos de 2€. Un
potecito de 10-30 mililitros de aceites esenciales
puedevalerentre 5y 10€. Con estos ingredien-
tes podemos hacer pasta para muchos afios.

28.Por ejemplo labioguia.com/dentifrico-casero,
donde hay enlaces a otras recetas
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iCuidado con no blanquear demasiado!

Algunas pastas de dientes se han formulado especificamente para hacer los dien-
tes mas blancos, y/o para quitarles manchas (las que tipicamente tienen los muy
fumadores), y/o para quitar sarro. Algunas de las pastas con el “apellido” Total tie-
nen las tres funciones. La particularidad en la formula es que contiene mas pro-
porcion de abrasivos, de forma que desgastan mas el esmalte; también se dice
que pueden provocar aftas en la boca. Por esto se recomienda no usarlas durante
mucho tiempo. Una manera mejor de quitar sarro, y mas dirigida a su objetivo, es

hacernos una higiene en el dentista.

En Espafia se fabrican unas cuantas
marcas convencionales:
e Kemphor, de Laboratorios Verkos,
una empresa de Pinseque (Zaragoza).
e Lacer, de la empresa catalana del

mismo nombre, adherida al grupo
alemdn Interpharm, Gmbh & Co.
e Vitis y Desensin, de la empresa cata-
lana Dentaid, con filiales en 6 paises.
e PHB, en Cataluiia.

COMO ME PUEDO HACER PASTA DE DIENTES EN CASA

Es bastante sencillo, jy barato!*” Y aho-
rrards envases. Podemos encontrar
facilmente recetas en internet.? Es re-
comendable hacer muy poca cantidad
las primeras veces, hasta que hayamos
encontrado la proporcién de ingre-
dientes que mds nos guste.

En un bote de vidrio:

— Poner una cucharada sopera (para
hacer las primeras pruebas) de un
abrasivo. El m4s tipico es la arcilla
blanca (se vende en herboristerias),
y también puede ser bicarbonato
sédico (encontraremos en drogue-
rias); esta opcioén no seria recomen-
dable para personas que necesiten
una dieta baja en sodio, o que ten-
gan las encias retiradas.

— Irafadiendo agua muy despacio (es
facil pasarse), removiendo hasta ob-
tener la consistencia deseada.

Hasta aqui seria para hacer la pas-
ta mds bdsica, que quedaria bastante
“austera” en sabor, y dspera. Nuestro
gusto se puede acostumbrar a todo,
pero si queremos la pasta algo mds
amigable podemos poner:

— Unas cuantas gotas de un aceite
esencial que nos guste (los venden en
herboristerias), ysal al gusto (lasal es
conservante). Puesto que los aceites
esenciales son caros y sus aromas
se evaporan cada vez que abrimos el
bote, si preparamos mucha cantidad
de pasta podemos poner unas pocas
gotas inicialmente, e ir afiadiendo a
medida que vaya perdiendo aroma.

— Si le queremos dar dulzura, pode-
mos afiadir regaliz o estevia (que no
contienen sacarosa), por ejemplo en
infusion.

Para obtener una textura mas gela-

tinosa podemos ponerle glicerina,

que es antiséptica, hace la pasta me-
nos abrasiva y la endulza. Algunas
recetas proponen usar glicerina en
lugar de agua.

— Para ganar en poder limpiador para
el sarro, o blanquejador, podemos
afadir una pizca de bicarbonato (si
el abrasivo es arcilla), o de agua oxi-
genada; ésta puede irritar las encias.

Una variante seria sustituir el agua
por una infusién de hierbas, para dar
mds aroma, sabor y propiedades a la
pasta. Si tenemos problemas de encias
ird bien la salvia, que tiene propieda-
des astringentes. Las hierbas son mas
baratas que los aceites esenciales, pero
dan menos aroma.

Se dice que las pastas caseras pue-
den ser excesivamente abrasivas y
desgastar el esmalte; de hecho se dice
sobre todo del bicarbonato. Ello po-
dria derivar de que el que podemos
comprar tiene el grano mas grueso que
los abrasivos que se ponen en las pas-
tas comerciales (en las que se trabaja
con granulos finisimos y amorfos, sin
aristas), pero no hemos conseguido
una valoracién profesional sobre ello.
Busquemos los abrasivos de granulo
mas fino. O, por prudencia, una opcién
podria ser alternar la pasta casera con
pastas comerciales.

Para que no se eche a perder En una
pasta casera pueden aparecer hongos.
La primera medida preventiva seria no
meter el cepillo en el bote de la pasta,
puesto que los hongos pueden venir
de la saliva. Otra seria poner mds sal,
0 menos agua. También la podemos
guardar en lanevera, teniendo un bote
mads pequeno en el bafio.
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El poder de las
costumbres

. hici?
¢Qué bici:
Para que tus desplazamientos
vayan sobre ruedas

MONTSE PEIRON

En nuestro nimero 45 dedicamos el Cuaderno central a la movilidad en bici. Habldbamos, entre otras co-
sas, de los requerimientos en urbanismo para que pueda ser de verdad un medio de transporte habitual,
de sus multiples ventajas, de consejos y recursos para animarnos a pedalear... Y acababamos con una pre-
gunta: Pero, ¢y “la” bici???? ;Qué tipo de bici necesito yo? ;Puedo encontrar de segunda mano? ;Se fabrican

bicicletas, en este pais? En este articulo damos las respuestas.

Usar la bici para desplazarnos habitualmente,
he aqui una de las costumbres mas saludables,
ecoldgicas y transformadoras que podemos
adoptar, sobre todo si es para sustituir un ve-
hiculo motorizado privado -no olvidemos que
el transporte publico es la opcién de movilidad
mds adecuada en muchos casos en las localida-
des de cierto tamafio; de hecho, en muchas oca-
siones la combinacién bici-transporte publico
es lo que nos permite evitar un vehiculo moto-
rizado. Y es un habito gratificante, también. La
sensacion de libertad cada mafniana cuando voy
al trabajo no tiene precio, decia una de las viven-
cias que recogiamos en el ntimero 45.

Si te quieres apuntar a esta opcion tan atrac-
tiva, este articulo es para ti. Te ayudaremos a
escoger el vehiculo que mejor satisfaga tus nece-
sidades, y que mds se acerque a los criterios de
sostenibilidad. Veremos en primer lugar los ele-
mentos que dan diferentes prestaciones a las bi-
cicletas, y después hablaremos de la fabricacién,
de marcas locales... Sin olvidarnos, por supues-
to, de la opcién de las bicis de segunda mano.

Es la primera pregunta a hacernos, antes de em-
pezar la selecciéon de una bici. Y es que, para cada

\ i : : .-
(_.er» g
i “ﬁ.
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uso que se puede hacer de la bicicleta, se fabri-

can con unas caracteristicas diferentes. Si circu-

lamos con unas ruedas delgadas por el campo
las echaremos a perder, si vamos en una bici de
montafa por ciudad podemos hacernos dano.

Podemos querer una bici basicamente para
tres grandes finalidades:

e Para transportarnos, es decir, queremos
una bici utilitaria. Y, segtin por donde quera-
mos transportarnos, la bici serd de ciudad (o
urbana), de carretera o de viaje.

e Parauna finalidad recreativa. Y, segtin cudl
sea la diversion que queramos disfrutar en
bici, serd de paseo o de montafa (BTT), y en-
tre éstas todavia podemos distinguir las de
trial y las de trekking.

¢ O para practicar un deporte. Aqui vuelven a
salir las de montafia y de trial, y estan tam-
bién las bicicletas de competicién en carrete-
ra o en velédromo (bicis de pista).

Tenemos pues todos estos tipos de bicis, y
también las hay hibridas, que combinan pres-
taciones de varios tipos (habitualmente de
carretera, de paseo y de montafia). En la tabla
podemos ver las caracteristicas especificas que
debe tener cada tipo de bici (sin incluir las de

€=
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Rasgos diferenciales de cada tipo de bicicleta

Situbicinotienelas caracteristicas que necesitas, serd insegura, tendras que hacer mas esfuerzo del necesario, sera mas facil que se estropee
(perunusoindebido),y puedes terminarabandonandola. {No nos dejemos llevar por la esténtica o por clichés preconcebidos que tengamos!

Tipo de bici

De ciudad
y de paseo

DERVETT

Postura del ciclista

Erguida (o
ligeramente adelante,
70°), para ver bien el
entorno o el paisaje, y
paraevitar dolores de
espalda

Ligeramente
inclinada adelante

Manillar

En U (poco o mucho),
pufios mas elevados que
el sillin (entre 3 dedos

y un palmo),y un poco
decantados atras (ello
hace mas cémodo ir
erguido). En las bicis de
paseo pueden llegar a
hacerg9o® con el manillar

En U, pufios mas
elevados que el sillin, en
|inea con el manillaro un
poco decantados atras

Acolchado, porque
todo el peso recae

sobre él.

Anchoy corto, por

comodidad®

Acolchado, anc
y corto

Tamaifo de las ruedas

Bastante grandes (26”),
para ganar estabilidad.
También las hay de 28”
(debemos comprobar
que nos quepanen el
ascensor, escalera, etc)

ho De26”-28",y mas
distanciadas de lo
habitual (para bajar
el centro de gravedad
y dejar lugar para el

Neumaticos

Con un poco de
dibujo.

No muy estrechos
(sobre todo si vamos
allevar peso).

Nos puede
convenir que sean
antipinchazos

Con bastante dibujo
para ir por caminos.
M4s bien anchos
(35-50 mm), para
sostener peso

De montafa

Alaaltura delsillin, y
plano.

Pufiosenlinea con

el manillar por
manejabilidad, y gruesos
para agarralos mejor

Inclinada adelante

facilitar el

las piernas
De carretera Muy inclinada Alaaltura del sillin, Duro, largoy
adelante pufios en curva hacia estrecho

abajo

a) Existen modelos para hombre y mujer, éstos son mas anchosy cortos.

competicién) para que cumpla correctamente
su funcién.

Por otra parte, ademds de tipos de bicis te-
nemos varios estilos estéticos: retro o vintage,
chopper, cruiser (o de playa, con el manillar
muy ancho y los pufios bien atrés)...

Para varios tipos de bici existen dos grandes
variantes:

Plegables Si debemos combinar la bici con el
transporte piiblico son muy practicas, por el
tamafio y por las posibilidades: una bici plega-
da se considera un bulto y no se puede impedir

LAS BICIS DE PINON FIjO

Un tipo particular de bici son las de pifién fijo o fixie. En estas bicis las
ruedasy los pedales giran alavez, de forma que nunca se deja de peda-
lear,y se puede ir hacia atras. Son las bicis mas sencillas técnicamente y
mas ligeras,y hoy estan en boga en algunos ambitos ciclistas “puristas”.

Hay que ser un ciclista experimentado para atreverse con ellas. Por
ejemplo, al tomar una curva no puedes dejar un pedal arriba (siempre
estan girando), y si te inclinas demasiado los pedales tocaran al sue-
lo. O, en las bajadas, si no controlas mucho la velocidad de pedaleo se
puede hacer vertiginosa. Hay quien usa fixies sin frenos, y controla la
marcha con la fuerza de las piernas, o se ayuda con el pie en la rueda
para frenar (hay que decir que no esta permitido circular sin frenos por
laviapublica). Son bicis que castigan lasrodillas, porque larueda siem-
pre esta “empujando” las piernas.

Duroy largo para
facilitar el cambio
de postura.

Estrecho para

movimiento de

equipaje).
Llantas y radios
reforzados para
aguantar peso

El tamafio tradicional es
26", hoy se llevan de 27,5”
029",

Hace falta suspension en
ambas ruedas

Con tacosy gruesos
(38-64 mm)

Grande (29” 0 700(C) Lisoy estrecho (18-25

mm) y bien hinchado,
para mas velocidad

subirla a ningtin medio de transporte ptblico.
Una plegable también nos puede convenir si
tenemos limitacién de espacio en los lugares
donde debemos guardar la bici, o en los ascen-
sores por donde la tenemos que subir.

Los sistemas de plegado son ingeniosos, y
permiten plegar la bici en pocos segundos. Las
bicis plegables suelen tener las ruedas mas pe-
queinas de lo habitual, para que queden maés
compactas. Esto les da menos estabilidad, un
pardmetro importante principalmente paralos
ciclistas noveles.

Eléctricas, o de pedaleo asistido No son “bicis
con motor”, sino que el motor se pone en mar-
cha cuando pedaleas, y te ayuda a hacer girar
larueda. Cuando dejamos de pedalear o frena-
mos, o si hemos llegado a 25 km/h (la méxima
velocidad permitida), el motor deja de girar.
Estas bicis abren el planteamiento de ir en
bici a mds personas: gente mayor, personas que
estdn poco en forma o que tienen algtin proble-
ma fisico, y también a personas que habitual-
mente hacen itinerarios largos y con muchas
cuestas. También hacen mds fcil transportar
cargas pesadas en bici. Tal y como veiamos
en el niimero 45, gastan cinco veces menos de
energia que una moto eléctrica, y ademds pue-
den usar sélo electricidad de origen renovable.




COMPARACION DE OPCIONES PARA BICIS URBANAS
Descripcion Ventajas !!";{“"

CUADRO? ] ]
ACERO Puede ser de distintas aleaciones. Muy resistente y duradero, el cuadro  Es mas pesado, pero puede ser mas
Lade mayor calidad eslacromoly,la  puededurartodalaviday mas delgado que el aluminio; el cuadro
siguiente es Hi-Ten puede pesar un 10% mas.
Acero cromoly no se encuentra
mucho
ALUMINIO Puede ser de distintas aleaciones. Muy ligero. Es menos resistente a golpes. Si el

Las de mayor calidad son 6061y 7005 aluminio es bueno puede durar 10-15

afos.

Sinoesreciclado, la extracciony
obtencién tiene mucho impacto

Es mas barato

ambiental
CAMBIO DE MARCHAS
CLASICO Juego de 1-3 platos y de 2-g pifiones. Facil de regular, barato, recambios Se desajusta con facilidad, hay mas
Hacen falta1o02palancasenel accesibles rozamiento
manillar
INTERNO Engranaje dentro del buje, protegido  Puedes cambiarde marchaestando  Mas caro que el clasico, pero es una
O DE BUJE? delaintemperiey de los golpes. Hace parado. buenainversion siqueremos la bici
falta una palancaen el manillar No se estropea practicamente nunca, Pard muchos afios.
Requiere menos mantenimiento Con més de tres marchas se encarece

mucho, pero por ciudad en general
no hacen falta

FRENO TRASEROQY

DE PASTILLA Esel tradicional (dos pastillas Duradero, facil de reparary de Cuando llueve tarda en hacer efecto
presionan la llanta) mantener

A CONTRAPEDAL Dispositivo dentro del buje que se Requiere muy poco mantenimiento. Hay que acostumbrarse a frenar con
acciona pedaleando hacia atras. Es poco mas caro que el de pastilla los pies (yalo han hecho en otros
Sinoviene de serie, hay que cambiar paises europeos)
larueda trasera parainstalarlo

DE TAMBOR Dispositivo dentro del buje, Paraquitar larueda trasera hay que
mas complejo que el del freno a desenganchar el cable del freno.
contrapedal. Esel que necesita mas
Sinoviene de serie hay que cambiar mantenimiento, y es mas complejo

larueda parainstalarlo,y no todos
los cuadros lo permiten

DINAMO PARA LA LUZ
DE ROZAMIENTO Se apoyasobre el neumatico (hay Las hay buenasy muy baratas (10€) Hace ruido y friccion (poco
que moverla para que se apoye apreciables en las mas modernas).
cuando oscurece) Sillueve o el neumatico estd sucio o
deteriorado, funciona peor
DE BUJE Esta protegida dentro del buje. Laluz Puede llegarahacer mas luz Pesa masy esalgo mas cara (unos
(enlarueda seenciende con uninterruptor. (conviene mucha luz fuera del casco  50€)
delantera) Sino viene de serie, hay que cambiar ~ Urbano).
larueda parainstalarla Paraencender el luzes mas limpio
accionar el interruptor que mover la
dinamo

Accesorios mas recomendables

GUARDABARROS, Paraevitarsalpicadas (el primero)y manchas de grasa en laropa (el segundo); para ello otra opcién, menos eficaz, es
CUBRECADENAS ponernos unaargolla enlos pantalones. El cubrecadenas, ademas, protege la cadena de salpicadas, barro, gravilla, etc.

PORTAEQUIPAJES  Tienelaventajasobre una mochilaque la espaldano nos doleraniacabarda empapada.

Puede serunacesta delante o un transportin detras (y/o delante), al que ataremos los bultos con pulpos (o cualquier
goma elastica, por ejemplo una cdmara de bici vieja). También podemos ponerle unas alforjas, que se ponen y quitan
muy facilmente en dos segundos

CABALLETE (o pata Nospermite cargar los portaequipajes o alforjas conlabiciyadesenganchada del aparcamiento
de cabra)

a) En bicis no urbanas encontraremos cuadros con partes de titanio o de fibra de carbono.

b) Elbuje esuna piezacilindricaque esta en el centro de las ruedas, por cuyo interior pasa el eje.

c) También existen frenos de disco, muy potentes pero caros. Por ciudad sélo tienen sentido si habitualmente llevas mucha carga y/o haces descensos
muy pronunciados. Son mas aconsejables los mecanicos que los hidraulicos.
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UNA BICI URBANA PARA TODAS LAS VIDAS

La durabilidad es quizas de los aspectos mas importantes cuando pensamos en el impacto ambiental de una bicicleta, y esta
ligada ala calidad de los componentes. Las claves son estas:

e Cuadrodeacerocromolyo,unescalén mas abajo en longevidad, de acero Hi-Ten o de aluminio de los tipos 6061 0 7005.

e Componentesde calidad. La marca masreconocida es Shimano, perono es la inica; un buen profesional nos puede asesorar.

e Un minimo de dinero tendremos que pagar. Se dice que una bici de menos de 200€ se convertira en chatarra en menos de un
afio. En 2013 el precio medio de las bicis urbanas fue de 290€. El 41% las compramos en tiendas especializadas, con un precio
medio de 642€.*Las que compramos en grandes superficies o cadenas de material deportivo son entonces de calidad muy baja.
En general, una bici de menos de 250€-300€ estara montada en Asia, siendo de calidad algo superior las montadas en Taiwan.

¢ Pero tampoco hay que tirar la casa por la ventana. Veamos un par de ejemplos: la bici Coluer Cuesta Nueva 201 tiene la
minima expresion en componentes (sin cambio, freno de pastilla de calidad, dinamo de rozamiento y los accesorios mas
necesarios para ciudad), y tiene el cuadro de acero HiTen; es bastante duradera, tiene prestaciones suficientes para algu-
nos usuarios, y la podemos encontrar por 250€. Si le afiadimos cambio interno y dinamo de buje Shimano y llantas de doble
pared, obtenemos el modelo Efficiént City de Recicleta; es atin mas duraderay tiene mas prestaciones, pero el precio sélo

sube 150€ mas. Ambas marcas son espafiolas,y montadas en Europa (Portugal y Polonia respectivamente).
e Unusoadecuado, un buen mantenimiento, jy un buen candado! Ver |a Guia Practica en nuestro nimero 45.

1. Asociaciénde Marcas

y Bicicletas de Espafia:

Cifras sector ciclismo
2013,junio 2014.

A partir de este punto nos centraremos en las
bicis urbanas, que son las que necesitamos
para transportarnos cotidianamente.

Talla Es de lo mds importante, que la bici nos
venga a medida. Hay que hacer dos comproba-
ciones:

e La altura del sillin se debe ajustar de forma
que estando sentados la pierna quede prac-
ticamente recta (no del todo) con el pie en el
pedal en su posicién mds baja. Es decir, que
cuando estemos parados, el pie que toque en
el suelo lo haré de puntillas.

¢ Entre el sillin y el manillar tiene que caber
desde el codo hasta la punta de los dedos,
con éstos extendidos.

Cuadro Es el “esqueleto” de la bici; el mds clasi-
co es un tridngulo grande y otro mas pequefio
que coge la rueda trasera. Si no tiene la barra
horizontal superior es mas c6modo subir y ba-
jar de la bici, cosa que en ciertos trayectos ur-
banos podemos tener que hacer a menudo.

Los materiales mds habituales son el acero
y el aluminio. El acero es mads resistente (ver la
tabla), pero la industria se ha decantado hacia
el aluminio, que sale més barato. Hoy la mayo-
ria de las bicis tienen el cuadro de aluminio.

Cambio de marchas Por ciudad nos basta con
tres marchas, de no ser que en nuestro recorri-
do haya muchos desniveles. Con dos ya tene-
mos ayuda para arrancar desde los semaforos.
El cambio de marchas interno, el mas comin
en Europa y cada vez mds popular aqui, tiene
varias ventajas (ver la tabla).

Luces Aqui tenemos por un lado la forma de ali-
mentar labombilla, y por otrola propia bombilla.

Con respecto a la alimentacion, en la tabla
podemos ver la comparaciéon entre dos tipos

de dinamos. La luz también puede ir con pi-
las, una opci6én menos aconsejable: si la pila es
recargable va perdiendo capacidad de carga,
y si no lo es se convierte pronto en un residuo
problemético.

Existen dinamos de buje con algunos ade-
lantos tecnol6gicos que podemos cuestionar si
hacen falta. Por ejemplo, las hay con una célula
fotoeléctrica que enciende automdticamente la
luz al oscurecer; pero s6lo nos ahorran accionar
un interruptor... También las hay que llevan una
conexiéon USB a la que podemos enchufar por
ejemplo un reproductor MP3, y es que las dina-
mos de buje generan electricidad todo el rato: de
dia podemos aprovecharla para escuchar mu-
sica. Pero se requiere bastante tecnologia para
adaptar el tipo de corriente que genera la dina-
mo a la corriente que usa un aparato electréni-
co... Estos dinamos pueden valer mds de 100€.

En cuanto a la bombilla, las LED son las
mads duraderas, pero las halégenas tradiciona-

POR CIUDAD EL PESO
IMPORTA POCO

El peso de la bici es importante cuando hay que
hacer desplazamientos largos o con mucha velo-
cidad: en las bicis de carretera, de viaje y de com-
peticion. En las urbanas y las de paseo no es tan
relevante, quitando quizas el caso en que deba-
mos subir diariamente la bici a un edificio. Unos
componentes buenos y todos los accesorios que
hagan de la bici un vehiculo realmente util pue-
den redundar en mas peso, pero también en ma-
yor robustez y estabilidad.

Aun asi, si gueremos reducir peso: va bien saber
que el cuadro puede significar un 15%-20% del
peso total. La mitad o mas puede corresponder
a las ruedas, y el resto lo ponen todos los demas
componentes y accesorios.



les también pueden durar mds de treinta afios.
Para la potencia de luz necesaria en el faro de-
lantero (sobre todo fuera del casco urbano) las
LED pueden ser muy caras. Son circuitos elec-
trénicos, y eso tiene bastante mds huella ecol6-
gica que una bombilla halégena.

Sillin Veiamos en la tabla de la p. 25 que en las
bicis urbanas conviene que el sillin tenga un
cierto acolchado. Estar mucho rato sentado en
una bici reduce el flujo sanguineo en la zona
perineal. Para evitarlo conviene poner el sillin
plano (paralelo al suelo), levantarnos de vez en
cuando, y, los hombres, usar un sillin con una
hendidura en el medio (asi se reposa s6lo sobre
los isquiones), o bien un sillin sin nariz (punta),
que es como dos minisillines de lado.

Accesorios Los obligatorios en las bicis urba-
nas son el timbre, luces delante y detrds y re-
flectantes en las ruedas. En la tabla vemos los
que son mas recomendables para que la bici
nos resulte un vehiculo realmente titil.

Otros accesorios que nos pueden convenir
segun nuestro uso de la bici pueden ser: silli-
tas para pequenios, estribos donde aguantarse
de pie o poner los pies un segundo ocupante
de la bici, barras de enganche para unir la bici
con la de un pequeiio o llevar un carrito de la
compra... Existen accesorios para dar y vender,
iincluso macetas! (ciclosfera.com/wearable-
planter-macetas-ciclistas).

Empezamos este apartado rompiendo una
lanza a favor de la bicicleta convencional, por-
que es una opciéon mucho mejor en muchos ca-
sos. La bici eléctrica nos quita autosuficiencia
en reparaciones y nos ata a dependencia tecno-
l6gica, y a un mayor consumo de recursos ma-
teriales —en particular el litio de las baterfas, un
mineral muy explotado actualmente. Dejemos
las bicis eléctricas para quien tenga limitacio-
nes fisicas, o haga desplazamientos cotidianos
muy largos o con cuestas.

Dicho esto, veamos en qué elementos de una
bici eléctrica conviene considerar distintas op-
ciones. Son tres:?

El sensor Es la pieza que detecta si estamos pe-
daleando, y entonces pone en marcha el motor.
Puede ser de movimiento —unos imanes “reac-
cionan” con el movimiento de los pedales—o de
par motor, que detecta cudnta fuerza ejerce-
mos sobre los pedales y hace trabajar al motor
de forma proporcional a esa fuerza. El segundo
es mds caro pero tiene dos ventajas:
* La ayuda es inmediata. De hecho no hace
falta ni que el pedal se haya empezado a mo-

LA COMODIDAD DE LOS TRICICLOS

Existen triciclos para adultos, en general con dos

tre las que se suele poner una cesta para transportar cosas. Son
una excelente opcién para quien no tenga una vocacién o una
complexion especialmente “deportiva”, y/o quiera sentirse al
maximo de seguro. De marcas espafiolas tenemos Amat, Coluer
0 Monty, en este caso se trata de un triciclo plegable.

ver: basta con haberlo apretado. Por lo tanto,
saldremos por ejemplo de un seméforo en
subidaya con ayuda desde antes de arrancar.

e Cuando circulamos mds relajadamente (ha-
ciendo menos fuerza sobre los pedales) la
fuerza del motor disminuye, de forma que
nunca tenemos la sensacién de “ser lleva-
dos” por la bici, como si fuéramos en ciclo-
motor. Y en esos periodos gastamos menos
energia de la baterfa.

La bateria Puede tener distintas capacidades
de almacenamiento de electricidad; a mayor
capacidad, més autonomiay también més peso
(y precio).? Porlo tanto, debemos escoger segtin
la autonomia que necesitemos en nuestros
trayectos, no mas.

Las baterias van perdiendo capacidad de
carga con el tiempo. Para los valores medios de
consumo, podemos pasar 4 o 5 afios sin perder
mucha autonomia.

El motor Aqui tenemos dos opciones:

* Motor en la rueda: se ubica en el eje de una
rueda, a la que transmite directamente la
traccion. Si estd en la rueda trasera la bici es
mds maniobrable, pero esto en trayectos ur-
banos es poco importante. Que haya un mo-
tor en la rueda complica algunas acciones,
como por ejemplo sacarla para reparar un
pinchazo.

e Central: el motor se pone en la zona del pe-
dalier, y la traccién se transmite al plato o a
la cadena. Actualmente esto hace que la bici
s6lo pueda tener un plato, y ello limita el na-
mero de marchas (de no ser que el cambio de
marchas sea interno).

Los motores centrales ofrecen algo mas de
fuerza maxima de ayuda que los de rueda, y
suelen ser algo mads eficientes. En contrapar-
tida, causan algo mds de friccién al pedaleo
cuando el motor no estd en marcha, y son mas
caros. Si no necesitamos mucha ayuda de for-
ma prolongada, nos puede funcionar perfecta-
mente un motor en la rueda, con el que peda-
learemos més libremente.

Otro aspecto a comprobar es que el motor
(entre 2 y 4 kilos) y la bateria (entre 1,5y 4,5 ki-
los) estén ubicados de forma que los dos pesos

ruedas traseras, en-

2. Podéisencontrar més
informacion técnica
sobre bicis eléctricas
porejemploenwww.
vaic.com/es/que-es-
una-bicicleta-electrica.

3. Conlacapacidadde
baterfa méas tipica,
yenunabicideun
minimo de calidad, po-
demostener unaauto-
nomfadeentre3sy7s
km, dependiendo de
cuantorato tengamos
enmarchael motor,y
aqué potencia

4. Asociacion de Marcas
y Bicicletas de Espafia:
Cifras sector ciclismo
2013,junio 2014.

5. Generalitat de Catalu-
nya: Barometre de la
bicicleta 2012
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recicleta

queden balanceados. La opcién que da més es-
tabilidad a la bici y confort en la conduccion es
que ambos estén en el centro de la bici.

Las bicis eléctricas tienen el cuadro de alu-
minio, porque los componentes eléctricos les
suman precio y peso, las dos cosas que también
anaden los cuadros de acero.

Empezamos la segunda parte de este articulo,
dedicada a escoger una bicicleta concreta, con
las bicis de segunda mano, porque son sin duda
la primera opci6n a escoger desde el punto de
vista del consumo consciente. Nos pueden re-
solver plenamente las necesidades de transporte
urbano (u otros), y prolongan la vida de compo-
nentes en desuso que no sufren ningtn deterio-
ro, y pueden ser perfectamente reutilizados.

Presentamos aqui algunos lugares donde
podemos conseguirlas, pero en muchas locali-
dades encontraremos otros.

Recicleta Cooperativa de Zaragoza que vende
bicicletas (tiene una marca propia, Efficiént) y
las repara, da cursos y trabaja en sensibiliza-
cién para promover la bici. Te compra tu bici al
comprarle una nueva, y las pone a punto para
venderlas de segunda mano. Recicleta integra,
junto con una ecomensajeria y una asesoria
para entidades de economia social, el Grupo La
Veloz, que es miembro de REAS - Red de Redes
de Economia Solidaria. recicleta.com

Re-Cycling (o Somos Recycling) es la primera
tienda fisica de bicis exclusivamente de se-
gunda mano de Madrid, y también tiene esta-
blecimientos en Parla, Getafe i Majadahonda.
Compray pone a punto bicis usadas, ofrece un
taller en el que tti mismo puedes reparar tu bici
y da cursos de mecdnica. somosrecycling.es

Recircula Asociacién de Barcelona que monta
bicicletas adaptadas a las necesidades y gustos
del usuario a partir de componentes usados,
repardndolos si hace falta, y poniendo compo-
nentes nuevos cuando es necesario. Se centra
en bicis urbanas, incluyendo bicis de carga, y de
viaje. Ademds repara bicis, da cursos de mante-
nimiento y de reparacién para sus socios y alqui-
la mapas de ciclorutas y alforjas. recircula.org

En Espana existen unas setenta empresas fa-
bricantes de bicicletas.* Una bicicleta no es “un
objeto”, sino un vehiculo que, como todos los
demds, consta de un conjunto de piezas o com-
ponentes. Los fabricantes espafioles de bicis
hacen el disefio, la gran mayoria encargan la

fabricacion del cuadro, escogen y compran los
demds componentes, y los hay que montan las
bicicletas, y otros encargan el montaje a terce-
ros, cominmente de Asia. Al menos en el primer
caso encontraremos el lema Made in Spain en la
bici (no hemos averiguado qué Made in es habi-
tual poner, o se debe poner, en el segundo caso).

Los componentes pocas veces serdn Made
in Spain, porque en Espafia apenas se fabrican;
habra media docena de fabricantes a lo sumo,*
y hacen mayoritariamente componentes para
bicis recreativas y de competicién (no para bi-
cis urbanas). En Europa en cambio si encontra-
mos bastantes, y, como no, también hay mucha
fabricacién asiatica.

Los tltimos afios se observa una cierta rea-
vivacién del sector industrial ciclista. En el
siglo XX en Espafia habia habido bastante pro-
duccién, tanto de componentes como de bicicle-
tas, hasta que en las tltimas décadas se vivio el
mismo proceso de deslocalizacién que en la ma-
yoria de industrias. Sin embargo, actualmente
estdn apareciendo nuevos fabricantes, algunos
con cierta relevancia, y existen proyectos para
fabricar mas componentes. Posiblemente esta
reavivacion estd ligada a la tendencia a usar mas
la bici cotidianamente; por ejemplo en Catalu-
fia en 2012 usaron la bici cada dia o casi el doble
de personas que seis afios atras.® En los altimos
cinco anos las ventas de bicicletas en todo el
pais han crecido un 10%, con una tendencia al
alza entre las bicis urbanas.*

Hemos seleccionado cuatro muestras de mar-
cas locales que tienen en comin la apues-
ta por potenciar la bicicleta como medio de
transporte habitual, pero que ilustran mode-
los bien distintos para aproximarse a este ob-
jetivo. Biba piensa sobre todo en la practicidad,
la durabilidad y la proximidad, esta tiltima con
el &nimo de construir economia local. Rabasa
también prima la durabilidad, enfatizando la
calidad de los componentes. La estrategia de
Ecobike y de Freeel es ofrecer bicicletas eléc-
tricas, pero con enfoques de nuevo diferentes:
Ecobike persigue la proximidad en el origen de
los componentes y en el montaje, por motivos
de flexibilidad y de control de calidad, y Freeel
persigue obtener un precio de venta al ptblico
reducido, cosa que consigue justamente gra-
cias ala produccion global.

Biba El nombre de la marca es un acro-

nimo de Bici y Barcelona, y es de la .
joven empresa Urbanbiba, nacida en

2012. Dice que ve claro que el futuro de
nuestras ciudades y pueblos es con menos co-
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UPS MiI BICI
SE HA VUELTO ELECTRICA

Existen kits de piezas que podemos afiadir a prac
ticamente cualquier bici para dotarle de pedaleo
asistido (también si le puede poner un motor que
la convierte en motocicleta). Lo puede hacer bas-
tante facilmente uno mismo y en menos de una
hora. Puede ser la mejor opcion para quien quiera
seguir utilizando la bici que ya tiene pero desee la
prestacion del pedaleo asistido. Conviene saber
que cuando le ponemos el kit la bici deja de estar
homologada, y por lo tanto, estrictamente, no esta
permitido que circule por la via publica.

Donde podemos encontrar los kits:

¢ eBike7s ebike7s.com.

¢ ruedaselectricas.com.

e CicloTEK, ciclotek.com.

e Tiendas de la cadena BiciClick; incluye tiendas
con otro nombre, por ejemplo la madrilefia
Biobike.

e Ecobike, bicicletaselectricas.es.

ches, ruido y estrés, y quiere que sea factible usar
la bici para todas las actividades cotidianas. Con
esta idea en mente ha creado el concepto bici-
cletas de carga urbana, que son bicis de ciudad
sencillas, utilitarias, para que el ciudadano las
pueda usar para lo que quiera en cada momen-
to. Tienen transportin delante y detrds y pueden
venir con una caja de madera ya instalada en el
delantero; pero el cliente también se puede que-
darlabici sin la caja, y sin los transportines.
Para hacer las bicis muy practicas, el cua-
dro (de acero) es bajo por la parte central, las
ruedas son pequenas (20”) para hacer méds ma-
nejable y controlable la bici cargada (a la vez
que son mds resistentes y menos pesadas), y el
caballete es doble para dar més estabilidad a la
bici cargada. El cambio de marchas es interno
(durabilidad y bajo mantenimiento), y hay la
opci6n de que el freno sea a contrapedal.
Ademas, Urbanbiba potencia al maximo la
produccién local: son hechos aqui los cuadros
(los fabrica ella misma con acero de la Peninsu-
la), los transportines, las cajas de madera y los
puiios de corcho. La mayoria del resto de com-
ponentes vienen de Europa. urbanbiba.com

Rabasa Esta histdrica marca catalana de bici-
cletas habia desaparecido en 1997, y renacio en
2012 de la mano del nieto del fundador. Ya el
abuelo hacia bicis urbanas en 1922, intuyendo
que serian el vehiculo del futuro. Ahora el nieto
reabre las puertas porque considera que ir en
bici en las ciudades es algo definitivamente ne-
cesario actualmente.

Rabasa también produce el cuadro desde
cero, a partir de acero de calidad cromoly com-
prado en el Reino Unido y en Italia. Los com-

ponentes proceden principalmente de Asia;
alguno de gama muy alta viene de EE.UU. Los
cambios de marcha son internos, y el freno
suele ser de disco (mecdnico), aunque también
puede ser de pastilla si el cliente lo prefiere.

Y es que Rabasa no se dedica principalmente
a fabricar bicicletas en serie sino a hacerlas ala
carta, y su principal canal comercial es la ven-
ta directa al consumidor final. Tiene un Ginico
modelo en catédlogo, la Rabasa Nova, que sélo
se encuentra en media docena de tiendas en
todo el pais. El cliente puede escoger los com-
ponentes y el color de ese modelo, o bien pedir
un modelo del todo diferente, de cualquier tipo
de bici. rabasacycle.com

Ecobike Esta empresa nacié en Forallac (Giro-
na) en 2003, y fue la primera del pais en fabricar
bicicletas eléctricas.

Sus bicis tienen la componente local bastan-
te elevada: las piezas del controlador eléctrico
(que ha disefiado la empresa, con el apoyo de la
Universidad Politécnica de Catalufia) y del mo-
tor se fabrican en Europa y en Asia, y se montan
en Cataluna. El 80% de todos los componentes
son de origen europeo; Ecobike quiere evitar al
maéximo la produccioén asiatica, por flexibilidad
y control de calidad. Las ruedas las monta Es-
clatec, un centro de ocupacién para personas
con discapacidades fisicas de Barcelona, y las
bicis enteras se montan en la planta de Forallac.

Ecobike también ofrece flotas de bicicletas
eléctricas para ayuntamientos, empresas o
sistemas de bicis publicas; ha fabricado las 300
bicis eléctricas que el sistema de bici ptublica
Bicing de Barcelona acaba de incorporar a su
parque. bicicletaselectricas.es

Freeel Es otramarca catalana de bicicletas eléc-
tricas, de una pequena empresa fundada hace
cinco afios, cuando quien acabé siendo su ge-
rente probd una bici eléctrica y sintié una fuerte
motivacién por ponerlas al alcance de una capa
amplia de la poblacion, abaratdndolas.

Lo ha conseguido (sus bicis valen entre 900€
y 1.275€, es decir estdn dentro del espectro bajo
de precios de las bicis eléctricas) gracias a mon-
tarlas en China. Ello ahorra costes arancelarios
y laborales, pero en este aspecto Freeel nos ha
querido dejar claro que el Made in China de sus
bicicletas no se debe leer tal como es habitual
hacerlo, porque no se aprovecha de la explota-
cion laboral tan conocida. La direccién de la
empresa estd a menudo presente en las plantas
subcontratadas, para asegurarse por encima
de todo de que todos los trabajadores tienen al
menos 18 anos, y de que las jornadas no supe-
ran las 10 horas estipuladas y la iluminacién y
la higiene son correctas. En cuanto al sueldo,

=COBIH4e=

freedl

6. A.Gofii:La deslocali-
zacién acaba conola
fdbrica de BH, una de
las historicas de Alava.
Noticias de Alava, 10
denoviembre del 2010
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Freeel dice que no puede intervenir porque esta
en manos de los propietarios de los talleres.

Freeel también ofrece flotas personalizadas
para empresas. freeel.org

Mencionamos aqui otras marcas espafnolas que

montan las bicis localmente. Hacen bicis urba-

nasy también de otros tipos, de calidad media-

alta, y no tienen una politica especialmente

orientada a la proximidad en los componentes:

e Conor, de Egiiés (Navarra).

* Megamo, de Vilablareix (Girona).

e Crazy Horse, de Fortuna (Murcia).

e Monty, de Sant Feliu de Llobregat (Barcelo-
na); s6lo monta aqui parte de las bicis (no re-
vela cudles).

Conor y Crazy Horse tienen modelos con
cuadro de acero HiTen, como también Efficiént
y Coluer. Efficiént es de la cooperativa Recicle-
ta que hemos presentado en la p. 29.

Las marcas espafiolas mas conocidas son
Orbea y BH, ambas vascas y originarias de Ei-
bar; Euskadi, y Navarra, son territorios ciclistas
por excelencia. Hoy tienen las sedes centrales
en Mallabia (Bizkaia) y Vitoria-Gasteiz respec-
tivamente. Ambas hacen bicis de todo tipo (BH
también bicis estéticas), de gamas media y alta,
usando componentes de la pro-

duccién global, y las venden en
&t todoelmundo.

N Orbea es una cooperativa
que forma parte de la Cor-
poracion Mondragén, y
tiene tres plantas de pro-
duccion, en Mallabia, Por-
tugal y China. La mar-
ca BH es del grupo
Beistegui Herma-
nos, que tiene una
planta de produc-
cion en Portugal;

histéricamente la fabricaciéon se hacia en Vi-
toria-Gasteiz, pero en 2010 se cerr6 esa planta
para abaratar costes de produccion.’

Marcas extranjeras hay muchisimas. Entre
las extendidas y de bastante calidad (encon-
traremos cuadros de acero entre sus modelos)
mencionamos Pashley, Hercules, Olov, Tern,
Di Blasi... En cuanto a precios hay de todo, hay
que mirarlos.

Plegables Hoy virtualmente todos los fabri-
cantes ofrecen bicis plegables, pero es inevi-
table mencionar en este apartado a Brompton
(inglesa) y Dahon (estadounidense), las dos
empresas que casi simultineamente (a finales
de los 70 — principios de los 80) idearon la bici
plegable, y todas las bicis que ofrecen lo son.
Brompton de hecho es un capitulo a parte
por varios motivos. Sus bicis son de primera ca-
lidad (algunosla consideran “el Mercedes de las
bicis”), y fabrica en su planta de Londres no s6lo
el cuadro (de acero cromoly) sino otros compo-
nentes disefiados por ella misma. Los compo-
nentes no propios provienen prioritariamente
de proveedores britdnicos o europeos, peque-
nos a poder ser. Tiene una politica estricta de
minimizacién en el uso de recursos, el consu-
mo de energia y la generacién de residuos en
la manufactura, y tiene la luz contratada a una
generadora de electricidad renovable. Bromp-
ton ofrece bicicletas con mucho descuento a los
trabajadores que vayan al trabajo con ellas.

Eléctricas Cada vez més empresas las ofrecen.
Ademads de Ecobike y Freeel (ver mds arriba),
otras marcas espafolas que hacen sélo bicis
eléctricas son Uualk (la tnica en la que el sen-
sor es de par motor), Quipplan, Tucano, Legend
o 9Transport. Todas ellas, asi como la marca
BH Emotion, subcontratan el montaje a Asia.

Unas cuantas marcas extranjeras recono-
cidas: Gazelle, Flyer, Mobiky, Cube, Blue La-
bel... m

Consejos sobre circulacion, mantenimiento y seguridad bicis, como BiciClick o Bici Total. Algunas tiendas de bicis
(vial y frente a robos), y también recursos para quienes en las grandes capitales reconocidas por su expertez y
quieran iniciarse en la bici para el transporte cotidiano, por su apuesta por la movilidad en bici:

en nuestro nimero 45.

e En Madrid: Otero, Calmera, Avantum Company Store,

El mejor asesoramiento nos lo dara un profesional. Los VillaBikess, In Bicycle We Trust (ésta también esta en
encontraremos en talleres de reparacion y en tiendas es- Zaragoza).
pecializadas;raramente seran buenos expertos losvende- ¢ EnBarcelona: Espai Bici (hace bicis a medida, con
. )
dores de bicis de las grandes superficies o de cadenas de la marca Fetama), Castells, Bicitecla, Bike, Cap

material deportivo, de no ser que estén especializadas en Problema.
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XUCRUT TEATRE NOS BRINDA CON HUMOR UN ESPACIO EN EL QUE, LEJOS DEL CONSUMISMO, EL JUEGO NO TIENE EDAD NI PRECIO.

XUCRUT TEATRE J

Durante el desayuno, dos personas de un servicio de limpieza comparten dudas . .
entorno a la crianza; qué cuentos contar, cdmo gestionar la cantidad de regalos de los CR/C - m 'I-la‘;'ing: @ tiioe
TR B0y rl

pequefios... En paralelo entrardn en un mundo imaginario en el que el placer de jugar |
serd el gran triunfador.

CONTACTO: Miren Rekondo, 699 53 05 35 - Ainhoa Roca, 667 83 38 35 - xucrutteatre@pangea.org - www.xucrutteatre.org
El espectéculo se puede contratar con una exposicién de juegos y juguetes hechos con materiales reciclados, para que mayores y pequefios puedan jugar antes y después de la representacion.

- Il Feria
de economia
solidaria
de Catalunya

24 751 76 D OCTUBRE

~  Fabrica de creacion Fabra i Coats
xes L . Sant Andreu, Barcelona L

www.revistaopciones.org
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