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Nota da autora

Todas as receitas, preparaciéns e procedementos descritos neste libro
empregan substancias naturais e non-tdxicas. Porén, dsaas en propor-
cidns axeitadas e con sentido comun. Sobre todo, evita o contacto entre
liquidos e partes eléctricas de aparellos, e lembra desenchufar os electro-
domésticos antes de limpalos. Un bo costume é teres recipientes, potas
e louza especificos para preparar os limpadores domésticos, coa idea de
non utilizalos tamén cos alimentos, para regar as plantas ou outros usos.

Se tes alerxia ou intolerancia a algin dos ingredientes, consulta a tiia
médica antes de empregalo.

Se dubidas do efecto que terdn os produtos nalglins materiais ou
superficies, prébaos antes nunha parte non-visible deles.



Introducion

O obxectivo deste libro é ofrecer consellos pricticos e receitas para
que goces dunha casa e unha leira limpas e xeitosas sen prexudicar o
ambiente (e sen afrouxar de mdis a faldriqueira).

Ademais de alternativas aos produtos para a hixiene e a limpeza que
atopamos nas tendas, propomos algins trucos sinxelos e rdpidos para
reducir os refugallos e aforrar tempo, enerxia e cartos con pequenos
xestos cotidns. Trdtase dun manual prictico que ten como fio condu-
tor a ecosustentabilidade aplicada 4 limpeza diaria dos espazos nos que
vivimos, traballamos e pasamos a maior parte do tempo.

Se ben ¢é certo que non todos os espazos da nosa casa e os obxec-
tos presentes neles se poden limpar cos mesmos produtos, tamén o
¢ que o que empregamos para garantir a hixiene necesaria adoita ser
mais perigoso e prexudicial para a satide do que pensamos. Boa parte
dos resultados que coidamos acadar ao gastarmos contias de tolos en
produtos que a publicidade nos vende como indispensables e insubs-
tituibles pédese conseguir facilmente recorrendo a alternativas que xa
temos na casa, sen necesidade de perdermos tempo e difieiro. A auga,
o bicarbonato, o limén, o vinagre, o aceite, a cervexa e o café poden
utilizarse con enxeno no canto de produtos quimicos caros e danifios.
O certo ¢ que moitas das cousas que nds vemos como refugallos son
en realidade recursos valiosos se pomos en préctica a arte da reciclaxe,
que nos permite dar unha segunda vida a materiais que consideramos
para desbotar.

Grazas 4s suxestiéns destas pdxinas, o piso, as baldosas e azulexos,
o bafo, a cocifa, a roupa e todo o que usamos no dia a dia sempre
estardn limpos, desinfectados e arrecenderdn sen aplicarmos produtos
quimicos, contaminantes e nocivos. Porén, non remata aqui o tema:
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has atopar tamén interesantes consellos sobre como limpar electro-
domésticos e fornos, recomendaciéns para eliminar o mofo de vez e
afastar os insectos, pequenos trucos para tirar as manchas e suavizar e
conservar os tecidos mdis tempo, precauciéns para perfumar e desodo-
rizar cuartos e armarios... A tia casa non s6 serd un fogar mdis limpo,
senén tamén madis agradable.

Prestamos especial atencién aos nosos amigos de catro patas. Sen
dubida, os cans e os gatos enchen de ledicia a casa, pero con eles
as manchas e fedores sempre estdn 4 espreita. Do mesmo xeito que
convén manter limpo o fogar, tamén hai que lembrar hixienizar os
espazos nos que viven eles, como casetas e areeiros, sen esquecer os
pratos, as caixas de transporte, 0s cestos € 0s xoguetes, para que os ani-
mais tamén estean tranquilos na casa cando ti non estds nela. Seguindo
as instruciéns destas pdxinas para preparares as cousas pola tda conta,
conseguirds que os espazos do teu fogar sexan mdis habitables e segui-
rds a actuar de forma responsable co planeta. Tampouco hai que des-
coidar os espazos verdes, os balcéns e as terrazas: ao igual ca nas zonas
interiores, aqui podemos recorrer a produtos e remedios ecoldxicos
para que a nosa vida transcorra arrodeada de limpeza e arrecendos.

A primeira parte do volume ofrece unha visién xeral dos princi-
pais produtos de limpeza xa envasados, que adquirimos e empregamos
acotio sen cofiecer a sia composicién e grao de perigo, tanto para
quen os utiliza no momento coma polas repercusiéns a curto e longo
prazo na contorna. Existen soluciéns mdis ecoléxicas e sustentables
para evitar empeorar as condicidns nas que se atopa o noso planeta.
Na segunda parte do libro, atopards mdis de 200 receitas, divididas
por espazo doméstico ou por tipo de material. Son preparaciéns sinxe-
las con instrucidns claras que calquera pode elaborar rapidamente e
que todo o mundo d4 seguido sen moito apuro. Altérnanse con algu-
nhas variantes que permiten aproveitar a0 méximo as propiedades das
diversas substancias utilizadas e numerosos consellos ttiles que che
axudardn en situaciéns mdis complicadas. Por ultimo, a terceira parte
estd adicada aos comportamentos cotidns que calquera de nés debe



por en prictica e aos pequenos xestos que poden axudarnos a aforrar
enerxia e evitar a contaminacién e a degradacién dos recursos naturais.

S6 nos queda desexarche unha boa lectura, coa seguridade de que
has ser quen de conxugar con sinxeleza e satisfaccién a atencién polo
ambiente cunha limpeza e desinfeccién domésticas eficaces.
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¥ Limpar a casa e crear bo ambiente
** respectando a contorna

Non hai dubida de que os avances da ciencia e as innovacidns tecno-
l6xicas contribuiron a mellorar as nosas condiciéns de vida, comezando
polo nivel de limpeza e desinfeccién dos espazos onde transcorre o noso
dia a dia.

Con todo, estas vantaxes indiscutibles tefien tamén os seus contras.
Os principais son a preocupante contaminacién da auga e do aire, ¢ 0
aumento exponencial das alerxias cutdneas ou a alteracién do noso sis-
tema inmunitario.

Os limpadores, deterxentes e xabdns industriais que empregamos a
diario para a nosa hixiene persoal, para os obxectos que utilizamos e
para os tecidos que vestimos contefien substancias como tensioactivos,
fragrancias artificiais incertas que perfuman, conservantes quimicos e
outros compostos téxicos. Todo isto non sé prexudica a nosa sadde,
senén tamén a do planeta, pois contamina inexorablemente as augas e a
atmosfera, atacando devagar o noso benestar e o de todo o medio.

Tomar conciencia destes efectos catastréficos motiva para procurar
con urxencia soluciéns alternativas, ecol6xicas e naturais ao uso dos pro-
dutos quimicos habituais para a limpeza da casa.

Estas posibilidades non-contaminantes e non-téxicas inclien ingre-
dientes de uso comiin que xa temos na despensa, como sal, vinagre,
bicarbonato ou limén, mais tamén pasan por utilizar con siso as sobras
e os alimentos caducados que van rematar no lixo, como leite, iogures,
anacos de froitas e verduras podres, cuifios de cervexa e moitos outros
ingredientes inesperados.

Alguns aceites esenciais e outros ingredientes naturais tamén poden
substituir de xeito sinxelo e eficaz os produtos industriais. De feito, é
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fécil e econémico obter na casa produtos cunha eficacia comparable 4
dos compostos que nos inducen a comprar. A autoproducién é moi
doada de introducir nas nosas vidas e moito menos custosa ca mercar
limpadores quimicos no mercado.

Con todo, para botar a andar unha rutina de limpeza doméstica res-
ponsable, compre teres uns cofiecementos minimos sobre os principios
activos dos ingredientes naturais, de maneira que poidas combinalos
da forma mdis eficaz e axeitada, sen danar superficies delicadas e apro-
veitando ao médximo as stias propiedades. Moitos destes cofiecementos
forman parte das tradiciéns e costumes transmitidos de xeracién en
xeracién; outros son, pola contra, innovadores e inesperados.

Poderiase dicir que utilizar limpadores ecoléxicos é un paso impor-
tante para asumir a nosa responsabilidade e acoller a filosofia da sus-
tentabilidade ambiental comezando polas tarefas domésticas, para vivir
en harmonia connosco e co planeta. Unha casa limpa de xeito natural
tamén ¢ boa para a nosa calma interior.

Neste libro, diferenciaremos entre estes tres
conceptos:

Xabédn: pode ser de orixe animal ou vexetal pero tamén quimica.
Prodtcese e utilizase para disolver substancias graxas e é un com-
poilente esencial nos procesos de limpeza, especialmente persoal,
e para lavar a roupa.

Deterxente: estd composto por unha mestura de substancias qui-
micas liquidas ou en po que se empregan para eliminar a sucidade
e as impurezas dunha superficie. Contén tensioactivos e é dificil-
mente biodegradable, é dicir, non se descompon con facilidade en
compostos menos contaminantes grazas 4 accidon de bacterias ou
outros microorganismos.

Limpador: pode ser de orixe sintética ou natural, ¢ menos agresivo
e alerxénico, e utilizase principalmente para a hixiene persoal ou
para limpar superficies delicadas.
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Por que escoller produtos naturais

Os deterxentes industriais

O famoso arrecendo a limpo obtense cunha infinidade de produtos
industriais especialmente desefiados para a limpeza doméstica: un con-
centrado de substancias nocivas. No difa a dia, os seres humanos e os
animais da casa estdn expostos a unha morea de substancias téxicas que,
moitas veces sen sabelo, se espallan polo aire coa limpeza cotid. Esta
mestura mortifera presente nos produtos quimicos do mercado non sé
ten un efecto devastador na auga —e, polo tanto, tamén na delicada
fauna acudtica—, sen6n que ademais provoca danos considerables para a
satde. De feito, as substancias contidas nos deterxentes industriais que se
adoitan empregar para a limpeza doméstica provocan alerxias, baixan as
defensas inmunitarias, alteran o sistema enddcrino, aumentan a predis-
posicién ao cancro e xeran problemas respiratorios. Estes danos, sumados
4 contaminacién pasiva 4 que estamos en exposiciéon constante, como o
smog, as ondas electromagnéticas, a toxicidade intrinseca dos alimentos
que inxerimos (por exemplo, antibidticos, insecticidas e metais pesados)
e os perigos da cosmética industrial, tefien consecuencias moi graves para
a nosa saude e a do planeta.

Un artigo publicado no American Journal of Respiratory and Critical Care
Medicine, corroborado por un estudo realizado na universidade norueguesa
de Bergen, salienta os alarmantes datos recollidos nun seguimento decenal
a un grupo de mulleres, mdis sometidas a contaminantes ca os homes, xa
que acostuman ser elas, ainda, as que madis se encargan da limpeza diaria.
O estudo amosa que as mulleres examinadas, que usan habitualmente
deterxentes industriais, experimentan un descenso acelerado da funcién
pulmonar ao longo do tempo en comparacién coas que non realizan nin-
gunha actividade de limpeza. Este descenso, segundo as investigacions, é
comparable ao de alguén que fume uns vinte cigarros ao dia.
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Os datos que ofrecen outros estudos sobre a toxicidade dos deter-
xentes son igual de nefastos, até o punto de que, recentemente, a
Unién Europea prohibiu moitas substancias nocivas para a satde,
como algins parabenos e varios insecticidas. Con todo, son ainda
moitas as substancias altamente perigosas que é posible utilizar.

Outra fonte de contaminacién son as particulas que liberan os gases
voldtiles dos deterxentes, que contaminan o aire e a auga mesmo mdis
ca as emisions dos coches.

Ler a etiqueta dos produtos deterxentes

Como se pode protexer a persoa consumidora da confusién que
xeran os ingredientes que compén os deterxentes de diario? E moi
dificil. O primeiro que hai que facer é ler a etiqueta dos ingredientes.

Asi e todo, nos deterxentes domésticos é moito mdis complicado
ca nos cosméticos, porque as porcentaxes apenas estdn indicadas e
non adoitamos ter cofiecementos quimicos para descifrar aquelas
realmente prexudiciais. Ademais, as etiquetas non son nada claras, xa
que non existe a obriga legal de indicar con exactitude todas as subs-
tancias que contén un produto.

Para simplificar estas complicadas nomenclaturas formadas por
termos e siglas incomprensibles, convén lembrar cales son as substan-
cias quimicas que cdmpre evitar por seren prexudiciais para a saide e
o ambiente, e cales son as nomenclaturas mdis comdns nos produtos
de desinfeccién e limpeza do fogar.

En calquera caso, ¢ obrigatorio que na etiqueta dos deterxentes se
sinale o nivel de perigo dun produto con pictogramas destacados e textos
estandar, que xa dan unha idea inmediata da nocividade do produto.



Por que escoller produtos naturais

0S8 SIMBOLOS DE PERIGO

Irritante

O signo de exclamacién que se atopa, por exemplo,
en lixivias, desincrustantes e en case todos os deter-
xentes indica que o produto é perigoso, irritante e
prexudicial, e a sta inxestién, inhalacién e contacto
coa pel e as mucosas provocan danos graves.

Téxico

Se hai unha caveira no envase, significa que estamos
en presenza dun produto altamente téxico e, polo
tanto, capaz de causar danos moi graves se se inxire,
inhala ou entra en contacto con el. As consecuencias,
neste caso, son sempre inmediatas e mesmo poden
provocar a morte.

Téxico a longo prazo

Alguns produtos non parecen ter efectos inmediatos;
porén, poden ocasionar danos graves a longo prazo,
especialmente nos ollos, a pel e as vias respiratorias.
Nas botellas de disolventes, nos produtos que con-
tefien cloro e similares, onda a advertencia de usalos
con luvas, con proteccién ocular e facial, e a reco-
mendacién de ventilar o espazo mesmo despois do
seu uso, aparece a silueta dunha persoa cunha zona
salientada 4 altura do peito. Estes produtos non se
poden engulir baixo ningiin concepto e, despois de
usalos, é indispensable lavar ben as mans.
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Receitas e preparaciéns

Nota

Para a maiorfa das receitas, ten sempre 4 man un caldeiro, varios
panos, unha pota, esponxas ou estropallos, un pulverizador, cepillos
de dentes vellos, o aspirador e a vasoira, entre outros bdsicos da casa.

88 0 salon e os dormitorios
=3 O sal d

A limpeza destes espazos, dos mdis populares da casa, é fundamen-
tal para dotar a vivenda dun ambiente acolledor e relaxante. Conseguir
harmonia na casa e eliminar o perigo das alerxias ao po, os dcaros ou
os produtos de limpeza quimicos supén prestar atencién aos detalles e
limpar de forma natural vidros, mobles, colchéns e tapizados. Despois
de faceres as tarefas cotids de limpeza, podes engadir un toque de fres-
cura a casa con aceites esenciais naturais.

Non todos os obxectos, materiais e superficies do fogar poden tratarse
do mesmo xeito. Cada un deles require unha atencién diferente durante
as fases de limpeza. Por iso, convén empregar diferentes remedios para
deixalos limpos e brillantes sen descoidarmos a satide da contorna nin
renunciar ao cheiro a limpo que, en xeral, garanten as soluciéns que ato-
pamos no mercado. Acotio pensamos que empregar produtos naturais
para a limpeza doméstica é simplemente un recurso mdis barato e doado
de preparar ca as opciéns dos supermercados. O certo é que a cuestién
vai mdis ald: evitar o uso e abuso de produtos quimicos industriais é o
noso deber co planeta e, se tomamos pequenas precauciéns, consegui-
remos que as superficies da nosa casa estean limpas e perfumadas sen
contaminarmos No proceso.
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6&\. O piso

Para que o chan e as superficies lavables brillen, tenta autoproducir
o teu propio limpador non-téxico de xeito sinxelo, eficaz e econémico.
Escolle a receita mdis axeitada segundo o material que vas limpar, porque
algtins produtos dcidos, como o vinagre e o zume de limén, danan sen
remedio as superficies de mdrmore ou granito.

Se non aturas o cheiro penetrante do vinagre, elemento presente nal-
gunhas receitas, engade algunhas gotas do teu aceite esencial favorito ao
produto que prepares: a aromaterapia dos aceites esenciais serd boa para
o teu estado de dnimo e o ambiente que se respira na casa.

O marmore e o terrazo

¢ Limpar con bicarbonato, alcohol e xabén de Marsella
» 3 1de auga
» 3 culleradas de bicarbonato
» V2 cunca de alcohol puro

2 culleradas de labras de xabén de Marsella

1. Varre ben o chan ou aspirao a fondo.

2. Enche un balde con auga quente e mestura os ingredientes nel,

asegurdndote de que as labras de xabén de Marsella se derreten.
3. Espalla o deterxente cun pano limpo, insistindo nas manchas.
4. Enxauga s6 con auga quente e deixa secar ao aire.

As baldosas de ceramica

¢ Limpar con vinagre de mazi e xabén de Alepo
» Vinagre de mazd
» Xabén de Alepo
» Auga
1. Varre ben o chan ou aspirao a fondo.
2. Bota auga quente nun balde, engade os ingredientes e mergulla
un pano.



Receitas e preparaciéns

3. Enxdugao, escérreo, mergillao de novo no caldeiro e pasao polo
piso para eliminar eficazmente a sucidade.
4. Aclara con auga quente e deixa secar.

A ceramica

¢ Limpar con bicarbonato e xabén de Alepo

» 3 1deauga

» 4 culleradas de bicarbonato

» 1 cullerada de labras de xabén de Alepo

1. Varre ben o chan ou aspirao a fondo.

2. Nun caldeiro con auga ben quente, engade o bicarbonato e o
xabén de Alepo, mesturando con coidado.

3. Empapa un trapo e despois escéao e pdsao polo chan para lim-
palo, insistindo nas manchas se as hai.

4. Aclara con auga quente e deixa secar.

Consello atil
Elementos acidos sobre delicados

En pisos de marmore ou terrazo, delicados e moi comdins, nunca uses vinagre

nin limén, xa que corroen a pedra calcaria.
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A ceramica e o cemento

¢ Limpar con vinagre, alcohol e xabén de Marsella

3 1 de auga

4 culleradas de vinagre de mazd
4 culleradas de alcohol puro
1 cullerada de xabén de Marsella en labras

1. Varre a fondo ou aspira o chan para eliminar os residuos miis

grosos.

2. Nun balde con auga quente, engade o alcohol, o vinagre de mazd

IS

e 0 xab6n de Marsella, mexendo suavemente até que as labras se
disolvan de todo.

. Enchoupa o pano e pdsao con tento por toda a superficie.

. Aclara con auga quente e deixa secar.

Variante: para pisos brillantes
Se tes un chan brillante, duplica a cantidade de alcohol e usa 2 culleradas de

bicarbonato.

O revestimento de lindleo

¢ Limpar co vinagre

>

3 1 de auga
4 culleradas de vinagre de vifio branco

. Varre a fondo ou aspira o chan para eliminar os residuos madis
grosos.

. Nun caldeiro con auga quente, engade o vinagre.

. Empapa ben un pano limpo e pdsao por toda a superficie que
queres limpar, insistindo nas zonas madis sucias.

. Aclara con auga quente e deixa secar.



Arrecende a limpo

Limon, sal, vinagre, bicarbonato, pero tamén cebolas, canela, pldtanos, arroz,
iogur... Tes a casa ateigada de produtos de limpeza.

A resposta a unha vida cunha menor pegada para o ambiente e a satide pasa por
entenderes os ingredientes e efectos dos produtos que adquires e por creares na
casa os teus propios deterxentes e limpadores con receitas sinxelas que darés feito
nunha carreira.

Non precisas dunha despensa cun milleiro de opciéns diferentes e especificas para
cada tarefa, cheas de substancias nocivas, conservantes quimicos e compostos
tdxicos. Abonda con aprenderes as propiedades das alternativas naturais que tes 4
man e ir cambiando os teus hdbitos aos poucos. Verds como vai mudando tamén o
ambiente do teu fogar e mesmo sentirds que na casa se respira doutro xeito.
Arrecende a natural!
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