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5 EJES, UNA IDEA

Una reflexion colectiva

A partir de cinco ejes proponemos hacer un cambio en los
habitos de consumo personales y reducir la huella
ecoldgica, indicador de sustentabilidad disefiado por William
Rees y Malthis Wackernagel a mediados de la década de los
noventa para conocer el grado de impacto que ejercemos
como individuos, como comunidad, como pais sobre el
ambiente.

En estos cinco ejes axiales proponemos encontrar algunas
de las problematicas de raiz, para no solo resolver algunos
de los “sintomas”, entendiendo la complejidad del mundo
que vivimos y viendo el todo como un sistema donde las
acciones personales toman importancia, ejes donde
podemos empezar en la transformacion de habitos y que
permitan construir un puente que nos conecte y ayude a
generar un modo mejor de vida.




EJE 1. VIVIENEDA

Disminuir los residuos que generamos de manera personal y en nuestra
comunidad, canalizar materiales reciclables y generar composta como solucién
a los desperdicios organicos.

EJE 2. ALIMENTACION

Combate el hambre, mejora la nutricidon y promueve la agricultura
sostenible.Consume dietas nutritivas y seguras con una menor huella ambiental.
Adopta medidas urgentes para combatir el cambio climatico.

EJE 3. VESTIMENTA

Existen formas de produccion y estilos de vida que no afectan tanto al
medio ambiente y que tienen un impacto positivo en las comunidades y lugares
en los que se lleva a cabo.

EJE 4. BIENES

A mayor demanda de productos, mayor produccion y, por tanto, mayor
depredacion del medio ambiente; en la disminucidn de nuestro espacio vital; en
la disminucién de libertad, tiempo y salud mental; en la reduccion de nuestra
economia. El crecimiento infinito del consumo material en un mundo finito es
imposible, por ello: compra menos, elige bien y hazlo durar.

EJE 5. TRANSPORTE

El transporte es la principal fuente de emisiones de biéxido de carbono en la
Zona Metropolitana del Valle de México. Mas del 60 % de este contaminante
proviene de este sector, por lo que su contribucién al cambio climatico es
trascendente y el cambio de nuestros habitos de desplazamiento es crucial para
disminuir el dafo.
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Cada ano mueren un
millén de criaturas marinas
por contaminacion de
pldstico en los mares.

Universidad Sustentable

Botellas de
plastico

Latas, vidrio
y tatrapack

Otros

c¢SABEN QUE DEBERIAMOS
CER?

Concientizar es modificar los malos hdbitos sin importar si otros los modifican o no. Es ser solidarios y

reflexivos de que cada uno de nosotros somos parte de la solucién.
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ALIMENTACION

Cuando desperdiciamos alimentos
desperdiciamos el trabajo, el
esfuerzo, lainversiény los

Cada afio se pierde alrededor del 14 % ‘
de los alimentos del mundo antes
incluso de que lleguen al mercado.

Cuando los alimentos se desperdician

La perdida y
desperdicio de
alimentos consume
hasta un 21% del
aguda duice en el
mundo.

preciosos recursos (como agua,
semillas, etc.) empleados en su
produccion, por no hablar de los
recursos empleados en su
transporte y elaboracion.

el agua se malgasta. En la agricultura
ya se usa el 70 % del agua dulce que
se retira en todo el planeta.

Cuando los alimentos se desperdician

33%d 9
0 de 39%de 28%de los p v
.z (] o (]
- produccion pérdidas alimentos | SloenMexico
d had n desperdiciamos suficiente
SONICCSOEHTRIOS se da durante el setira ala f
t = . comida como para llenar el
[plelr Sl efanelaey almacenamiento basura )
forma o estado orQuUe No se estadio azteca cada mes.
y el transporte porgy (30, 000 toneladas diarias)
consume

PERDIDAS Y DESPERDICIOS EN AMERICA LATINA Y EL CARIBE

En . - .
latinoamérica
desperdiciamos
127 millones de
toneladas al afo

La reduccion de la pérdida y el desperdicio de
alimentos es esencial en un mundo en el que
millones de personas padecen hambre a diario.
Cuando reducimos el desperdicio, entendemos que
los alimentos no vienen dados para los millones de

8% de las emosiones
mundiales de gases de
efecto invernadero (GEI) son
provocadas por la pérdiday
el desperdicio de alimentos.

10.7%

de la poblacién
mundial no tiene qué
comer

personas que padecen hambre a diario.

A

L ipsum

el

Los alimentos desaprovechados en América
Latina serian suficientes para alimentar a mé
de 300 millones de personas.

Come
menos carne
este producto es

el qué requiere
mas recursos y
genera muchos
mas
contaminentes

Para .
producir 1kg
de terneraq, se

necesitan 15.000
litros de agua

MENOS DESPERDICIO ES MAS CONCIENCIA. NO DESPERDICIES PARA UN MUNDO CON #HAMBRECERO

Consume
local

para impulsar el
crecimiento de

los productores
primarios

X L

Depende de nosotros cambiar nuestras
costumbres para que no desperdiciar alimentos
se convierta en un modo de vida.

¢Compro lo que realmente necesito?, ¢Es
necesario comprar mucha despensa?, ccomo
se producen y fabrican nuestros alimentos?,
équé costo tiene el que lleguen e nuestras
manos?, ¢ccomo podemos producir y
consumir alimentos de manera
sustentable?

Com

Soluciones para
reducir la pérdida y el
desperdicio de
alimentos

vayas a

Elige
alimentos que
no tengan
empaques

ra
responsable
Sélo adquiere los
alimentos que si

consumir

45%

de todas las muertes
infantiles a nivel
mundial son
causadas por
problemas
relacionadas a la
desnutricion. Esto
equivale a 3.1 millones
de nifios cada aro

Los alimentos al tener
empagques, conllevan
mads uso de aguay
mayor impacto en la
huella hidrica

La El La El i
Lg produccion de produccién transporte refrigeracion desperdicio
alimentos no es sencillo utiliza es propulsado de los alimentos de alimentos
y genera contaminacién en agroquimicos por conlleva un genera metano
todas sus etapas. que degradan el combustibles enorme gasto de y diéxido de
suelo fosiles energia carbono

'HAMBRE
CERD

(¢
w

Combate el
hambre

mejora la nutricién y
promueve la agricultura
sostenible

12 PRODUCCION
Y CONSUNO
RESPONSABLES

QO

Consume

dietas nutritivas y
seguras con una menor
huella ambiental.

13 Fovetoum

Adopta medidas
urgentes

para combatir el cambio
climatico y sus efectos

Reflexiona
sobre el consumo y
desperdicio de tus
alimentos.

Repiensa

el costo que se genera
para que lleguen los
alimentos a tus manos

Rechaza
alimentos con
empaques

Respeta
los alimentos de
temporada

Reduce
la compra excesiva de
alimentos

Reincorpora
a la tierra los residuos
orgdnicos

Resiste
todo esfuerzo cuenta
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Hacer un jeans requiere 7.500 LTJ:U Co n s u m o

litros de agua, lo que saciaria

la sed de una persona durante . “‘J de ag ua(ItS)
siete anos. Ademas, en todo el d
proceso (desde producr el po r p renda
algoddn hasta transportarlo a la

tienda) se emiten 33,4 kilo- 00/5.50
gramos de carbono equiva-

De chaqueta
e lana.

lente.

es la segunda mas contaminante del
planeta. La moda sostenible no solo es posible, sino que es MUY
NECESARIA. Existen formas de produccién y estilos de vida que no

afectan tanto al medio ambiente y que tienen un impacto positivo 4.400 ZAPATOS
en las comunidades y lugares en los que se lleva a cabo.

Los de piel
alcanzan los
8,000 lts.

JERSEY

Fabricado en
ana.

CAMISETA

De algodén de
50grs., en funcién
de |a zona y el peso
alcanza hasta

4,100lts.

EL dano de La weoda
Impacto ambiental de la industria textil
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100.00 2a industria mas  20% DE LAS 8% DE LAS EMI-  387.000 -

MILLONES de . contaminante del ~AGUAS residuales, SIONES de CO2. MILLONES DE ::;‘:D:el:‘:::si:n CAM ISA
prendas producti- planeta, por por las sustancias 850 MILLONES de  LITROS de para la produccié = s SR
vas cada ano. El detras de la in- quimicas utilizadas toneladas consumo de agua de 1 KG de n Tibra sintetica.
75% acaba en dustria petrolera  en la produccién.  anuales. anual en la pro- algodén.

vertedero y el duccién textil.

25% son reutiliza-

das.

y 4

UTILIZA D~
/% LAS R’s

La moda pasajera y lo
gue no necesites.

R

Tu compras de ropa a
solo lo necesario.

Adquiere ropa/

de segunda” R

Tu ropa y extiende su
promedio de vida

R

Las prendas que no
usabas generando
nuevas propuestas d e
moda.

< R
Los empaques de tus
I = Prendas como materia-
Unete a : es de uso académico,
SLOW profesional o del hogar
FASHION &5 o la misma ropa para
darles otras funciones
- jSe creativol.

iRESISTE!

Recuerda que el secreto
es la constancia y perse-
verancia, no hay

Proyecto 333. cambios inmediatos.

D=

Mano < g

Minimiza tu
guardarropa y
solo compra
lo necesario

33 prendas

NOw
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— - t Una vida con menos estrés, menos cosas materiales,
m I ma IS S .COI'Ii menos desorden, menos gastos, menos descontentos y distracciones.
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Nuestro acelerado ritmo de vidg, la
publicidad y los medios de
comunicacién nos han llevado a
consumir de manera explosiva,
creando caos Y falta de espacio en
los hogares; ademds de generar un
gran impacto ambiental debido a
la gran demanda de bienes.

I Claudia Torre, Clear & Simple Certified
Professional Organizer, afirma que
un ano es tiempo
suficiente para
determinar lo que
realmente es de
utilidad.

En México, una de cada 360 familias
usa el servicio de minibodegas para
guardar objetos personales que no se
usardn en mucho tiempo e incluso
serdn olvidados. El costo mensual de la
renta de estos espacios va de 500 a
30,000 pesos mensuales, dependiendo
del a@rea vy la ubicacion del local

Medio millén

- 53.6 millones S6l017.4% 6’0?3 I 32 mllllodnes de arboles se talan diario -
de toneladas de de desechos ;one o E;‘s de tone? das para producir papel.
s slectibnicostu | 33 TOG2T | | Ganenvanala
electronicos en un reciclado Si se reciclara papel y
ano VER @) &) BRI cartén se ahorraria 33% de
basura

¢Has pensado por qué la gente acumula
cosas?

* Somos propensos a acumular pensando
que “todo puede servir algin dia”.

* Perdemos "la conciencia” de la pérdida
paulatina de espacios y tiempos.

* Asignamos significados especiales,
sentimental o de “falsa utilidad” a objetos.

Ventajas y beneficios de
asumir una perspectiva
minimalista:

' - Ahorro de recursos
~ monetarios: menor gasto.

- Reduccién de estrés:

mayor control.

- Faciliad de limpieza:
menos tiempo y esfuerzo.

- Mas libertad: menos
tiempoy gasto en aseo y
orden de objetos.

\ lostre en toma de menos desorden.
decisiones. - Menos ataduras:
- Liberacion de menos anclas
comparaciones: menos emocionales.

. ¢Realmente

- ¢Qué debe

planterase antes necesitas

de empezara todos los

cambiar? objetos que
tienes?

:;Dénde depositar lo que ya no

usas y ocupa espacio en tu casa
o en tu vida?

- - Mejor manejo de:
~ oportunidades: menos

complejos o depresiones.

- Mas dedicacion a las
cosas importantes:
menos distractores.

la energia necesaria para
producirlos

El Minimalismeo es algo mas que
deshacerse de algunos bienes:
no son habitacionses casi vacias,
se trata de eliminar aquello que
nos distrae de lo importante en
nuestras vidas.

El consumismo provoca
mas estrés que placer.

Si pasaron cuatro
estaciones del
afioy nolo
usaste, lo mds
seguro es que ya
no lo vas a usar,

Lo principal es descartar
aquellos objetos que NO nos
proporcionan sensacién de
felicidad o bienestar, o bien
que no se adaptan a nuestro
estilo de vida.

- Mejora del medio:
menor impacto
ambiental.

- Mayor productividad:
menos preocupaciones y
distracciones.
= Mayor ayuda a otros:
menor acumulacion.

- Mayer felicidad: menor
sometimiento ala
publicidad.

Premisa basica:
menos es mas

"= Mas espacio funcional:

Es importante
deshacernos de todo
aquello que haya
vivido mds alla de su
propésito.

- Mayor autoestima:
menor inseguridad y
dependencia de las
cosas.

éEres capaz
de salir y no

¢Puedes vender,
donar, reciclar,

I ¢<Coémo quieres que sea -

comprar reparar, reutilizar tu vida, tu casa, el

- r il
Sl ClEIED EH WS entorno que te rodea?
objeto pertenencias sin
nuevo? problema?

https://www.admagazine.com/editors-pick/lugares-para-donar-todo-lo-que-ya-no-necesitas-20201215-7839-articulos.html

Reflexiona
sobre lo que realmente
necesitas adquirir

Repiensa
tu manera de vivir.

Respeta
tu entorno y tu tiempo.

Retira
lo que no necesitas.

Reduce
tus niveles de consumo de
bienes.

Repara

los objetos
descompuestos y que adn
son Utiles.

Reutiliza
en lugar de comprar.

Redistribuye

mediante intercambios,
venta, donaciones o
regalos.

Recupera
tu espacio vital en el
hogar.

Regadlate
paz y tranquilidad.

Resiste
ala publicidad y a la
tentacién de las compras.

Desafios para
tener un estilo de
vida minimalista:

Asumir actitudes de entereza
mental y responsabiliad con
nuestras formas de consumo.

Destinar un tiempo para
ordenar y limpiar.

Empezar ahorg, ir de poco
a peco e iniciar el retiro de
aquello gue no se ha
usado en mucho tiempo vy
solo ocupa un lugar.

Utilizar productos reusables
en lugar de desechables
para ahorrar dinero.

Racionalizar futuros gastos.

Eliminar las comparacicnes
de nuestras posesiones
con las de otras personas.

https:/www.timeoutmexico.mx/ciudad-de-mexico/actividades-para-ninyos/lugares-para-realizar-donaciones

https://brokersdf.com/adios-a-las-cosas-que-no-usamos/#.YVTTwprMKUk

https://blog.oxfamintermon.org/9-habitos-faciles-para-cambiar-hacia-un-consumo-responsable/
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TRANSPORTE

El trasporte representa el 40% del total de emisiones de
carbono emitidas a la atmésfera. La contaminacién atmos-
férica es uno de los principales problemas de la sociedad
actual. Un problema de alcance local, regional e interna-
cional. Seguin la OMS provoca 1.3 millones de muertes al
afio

20 meses GEI

- Reduce la esperanza de . La huella de carbono
vida la contaminacién esla cantidad de

. emisiones de Gases de
atmosférica Efecto Invernadero

Cada ser humano deja
una huella de carbono
en el planeta segun sus
propios habitos y el
consumo que realice
diariamente, se mideen
toneladas de CO2
emitidas
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Caminar es muy beneficioso para la salud,
con 30 minutos al dia es suficiente. Es una
rutina que mejora en gran medida el riego
sanguineo y la presién arterial.

elegir vehiculos

Caminar es la mejor
opcion para emitir
0kg de CO2.

Todos los sectores econémicos deben realizar
esfuerzos para reducir su respectiva huella de

Acciones sencillas y esfuerzos importantes para
mejorar nuestra eficiencia energética, como:

ca, invertir en energias alternativas, planificar
rutas, caminar.

Cada mexicano es
respon|sable de la emis-
ion al aire de unas 4 tn de
CO2 equivalemte por
afo|

La mala calidad del aire, principal-
mente de las grandes ciudades, tiene
un gran impacto sobre la salud de las
personas, provocando enfermedades
respiratorias, cardiovasculares y
digestivas, ademaés de reacciones
alérgicas en la piel

60% 2% GEI 0.67 tn de CO2
de CO2 provi-

enen del Provienenidela Emite un pasajfarq en
trasporte de la SRR un vuelo econémico

Zona Metropoli- de 5mil km.

tana

El avién y el automovil son los medios de trans-
porte mas daiinos para el medio ambiente

carbono.

Los vuelos
cortos son los
mas contami-
nantes debido

al despegue
que requiere
mas energia
que la fase
“crucero”

segun su calificacion energéti-

El metro, tren y tran
via también son los
medios de transporte

menos contami-
nantes

{Cémo disminuir la
huella de carbono de

Ayuda a mantener el peso
y la agilidad, a fortalecer
el corazén, prevenir la
osteoporosis y tonificar el
cuerpo

Para reccrridos
de3kmen

entorno urbano
la bicicleta es el
sistema de loco-
mocién mas

eficiente
Actualmente en diferentes ciudades
se estan implementando redes de uso
de bicicletas compartidas que ayudan
al debate de la movilidad en la ciudad

€COBIC

SISTEMA DE TRANSPORTE INDIVIDUAL

Articulaciones

transporte?

El autobus produce 271.6 kilos Co2
anualmente, es alto el diagnéstico
pero sigue siendo 4 veces menor al
automovil

as motos eléctri-
cas es otra opcion
para moverte en
laciudad y
recorrer distan-
cias mas largas

@_econduce

Las motos de combustién ocupan el segundo lugar de los medios de
transporte mas contaminante.

Se debe a que sus motores de giro rdpido producen mucha combustion
por minuto, al quemarse la mezcla de oxigeno y gasolina de una forma
tan rapida provoca mayor contaminacion.

fuert . Mejora la Sistema Aumenta la Aumenta
t uetr & re5|ts atenciony inmunolégico Combateel Oxigenael Corazdn Adids Bajasde  capacidad rendimiento
en es’s Prote~ concentracién resistente estrés cerebro fuerte  celulitis peso pulmonar cognitivo
gidas
10 beneficios de andar en bicicleta
Consulta el prondstico del aire de la CDMX a través de la aplicacion Aire CDMX, con esta herramienta
podras conocer la intensidad de radiacién UV, las condiciones del clima y el prondstico por contami-
CALIDAD DEL

nantes en zonas y horarios especificos hasta con 24 hrs de anticipacion

AIRE COMX

Reflexiona

Sobre tus habitos de movili-
dad

tu eleccién de transporte

Recapacita

Los beneficios ambientales y
saludables si caminas o usas
la bici

Respeta

El aire limpio de tu entorno
Restablece

El equilibrio del ambiente

Replica

Las acciones en beneficio de
tu salud y entorno

Resiste
Todo esfuerzo cuenta

Rechaza

El uso del automovil para
distancias cortas

Datos importantes

La Tierra puede absorber un
maximo de 10 millones de
toneladas de carbono al afio.

La CDMX ocupa el No. 37 en
la lista mundial de las
ciudades con mayor emisién
de gases invernadero con
55.7 megatoneladas anuales

Se han desarrollado estudios
y propuestas para reducir la
huella de carbono en el
sector transporte, como la
implementacién de un nuevo
servicio ferroviario de pasaje-
ros o la consideracién sobre
dar entrada a los trenes de
hidrégeno, cuya pila emite
Unicamente vapor de agua a
la atmosfera y tiene una
duracién de 10 a 12 anos

El auto particular ocupa 15
veces mas espacio que el
transporte publico y sélo
satisface el 30% de los viajes,
ya que regularmente traslada
a una sola persona, y por si
fuera poco estd relacionado
con algunos padecimientos
de salud como el sobre peso
y obesidad.



