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Presentacion

Fl impacto de los hébitos alimentarios en la sostenibilidad del planeta es enorme, v la deriva desde
un modelo de “dieta mediterrénea” a ofro de “dieta industrial”, basado en los alimentos ultraproce-
sados, estd teniendo ya un fuerte impacto negativo en la salud piblica; asi como aumentando de
manera insostenible la huella ecolégica de la alimentacién, contribuyendo a la destruccion de la
biodiversidad y los paisajes rurales.

Cambiar hacia un modelo de alimentacién més sostenible y saludable estd en las manos de todas
las personas y empoderar a los consumidores en materia de alimentacién es responsabilidad de
las administraciones puiblicas vy, por ende, de la Direccion General Agenda 2030 y Consumo de
Castilla-la Mancha.

Alimentacién ssstenible: cuidands a las persenas y el planeta es un material divulgativo sobre

alimentacion sostenible vy saludable que ofrece informacién y recursos a la ciudadania, colectivos,
familias, docentes, educadores, efc. para reflexionar y sensibilizar sobre la importancia de una ali-
mentacién sostenible y saludable y un consumo responsable para el cuidado de las personas y del
planeta.

La presente guia estd vinculada con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS] de la Agenda 2030,

asf como con la estrategia evropea De la Granja a la Mesa. Llos ODS principales sobre los que se
proyecta son el ODS 3 “Salud y bienestar” y el ODS 12 “Produccién y consumo responsables”.

Os damos la bienvenida a esta propuesta de alimentacién sostenible y saludable: jPor las per-
sonas, por el planetal!

/ Dime qué comes y te diré quién eres.
' JEAN ANTHELME BRILLAT-SAVARIN
.9 0 @
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5 Si no queremos comemos el planeta, se hace necesario cambiar hacia un modelo agroalimentario
més saludable y sostenible, donde la produccién, distribucion y consumo de alimentos sea mds
respetuosa con el medio ambiente v permita avanzar hacia la sostenibilidad para mejorar la crisis
ambiental.
@ Fn este sentido, la sensibilizacién y concienciacién ambiental son herramientas poderosas para
y CANCLeNCLACLENn reflexionar y proponer retos para un consumo responsable y unos hdbitos de alimentacion mdés sos-
. tenibles para el medio ambiente, saludables para las personas consumidoras vy justos para quienes
WHMW producen los alimentos que llegan a nuestros hogares.
Wmm Porque somos conscientes de que podemos cambiar y mejorar el mundo a través de los alimentos,

P&M@@ para Alimentacién ssstenible: cuidands a las perssnas y el planeta es un material divulgativo que

tiene una doble finalidad:

» Dar a conocer a la ciudadania hébitos de alimentacién sostenible y saludable y un consumo respon-

relos para wn cendume sable para el bienestar de las personas vy la salud del planeta desde nuestro modelo alimentario.
Q@éptﬂné&é/@ b Servir como recurso didéctico en el dmbito familiar, escolar o de ocio y tiempo libre para sensibi-

lizar a la infancia y la juventud en materia de alimentacién, de forma amena, sencilla y cercana
a la realidad de nuestro territorio, Castilla-La Mancha.




1 NEEE @® | I | [

WW/
§ ﬂ., ""%; iPara qué y para quién esta propuesta divulgativa?
o ] i\\

vidando a las personas y el plan

Acercarse a la alimentacién es importante, pero también atractivo para todas las personas en todas
as etapas de la vida, ya gue es una activiaad cofidianad, relacionada con nuestras necesidaaes

6 las etapas de la vida, ya q fividad cotid | d r dad
vitales, salud y bienestar.

Si te gusta comer sano, cuidar tu esfilo de vida para que sea positivo sobre el planeta y difundir

((jn e@é@pwpw&@é@ valores sobre consumo responsable, sostenibilidad o salud, en esta propuesta divulgativa puedes

W}(&/ M encontrar algunas pistas y sugerencias para optfar por una alimentacién sostenible y saludable que
P te permita mejorar tu salud y la del planeta.
encontrar algunas
pistas y sugerencias
para eptar por
@ wna alimentacién
sestendble g saludable

i Qué contiene y como se organiza?
Alimentacién ssstenible: cuidands a las perssnas y el planeta se organiza en torno a esta Guia

divulgativa y ofros recursos complementarios —dos talleres infantiles y una coleccién de carteles—,
con el objetivo de invitar a la reflexion y crear hébitos sostenibles y saludables sobre alimentacion.

la presente Guia divulgativa ofrece:
L ’ Ideas clave, desarrolladas a partir de interrogantes que, como personas consumidoras, nos po-

demos hacer para comprender cémo nos afecta la alimentacién y qué opciones de alimentacion

sostenible y saludable tenemos en nuestra region.
Actividades e iniciativas sobre cémo investigar, explorar, poner en marcha acciones y proyectos

o divulgar una alimentacién sostenible y saludable desde la escuela, la familia o los colectivos

que frabajan con infancia y juventud, y consejos para este planteamiento de estilo de nutricion y
‘ consumo responsable.
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» Una coleccién de trece infografias con contenidos y consejos para familias, colectivos, educado-
7 res, efc. que quieran desarrollar proyectos o actividades sobre esta temdtica en diferentes espacios:

1. Camina hacia una nueva alimentacion

N

. 5Qué podemos hacer?

. Planea tu alimentacién

e rai— Hbrnandictin ssstonile y sabuilifle cddands o oy poriancs ¥ o planee

Caming hacia una nueva climentacion . Opta por alimentos locales, frescos o poco elaborados

. Prioriza los alimentos de temporada

. Ten siempre presente la importancia de las frutas y las hortalizas

N OO o NoWw

. Las legumbres, nunca debes olvidarlas

wte
csomas ¥ o e
siiddaiy: evdende & s

fernids ¥

u
prioriza los nlimentos de temporad

8. Carne, piensa en la cantidad y la calidad

Afimasdicidn

Q. Pon pescado en tu mesa

10. Presta atencién a etiquetas, sellos y certificaciones

s Y
9 ¥ ram o
porigthee

proesa it
L am-mnw .
R

11. Ve ala compra y cocina
4 b

o 12. Combina las recetas tradicionales con nuevas propuestas e ingredientes

e
s
- :‘:‘,—unlnlll"l

13. Evita el desperdicio de los alimentos

ndelciden s ol

Carne, piensp gn I cantidad y Iy cqlideq

s bl ety
hde u lug Bersenas y gf Planag
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© Carabo Spain en Pixabay.

» Dos talleres infantiles vivenciales para abordar la alimentacion sostenible y saludable con la
infancia:

— Cdmete los colores, dirigido a nifias y nifios enfre seis y nueve anos.

— Subete al tren de la sostenibilidad, dirigido a nifias y nifios de nueve a doce afios.
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S Alimentacion sostenible: cuidando a las personas

; vy el planeta

Desde la Antigiedad se sabe que la alimentacion estd relacionada con la salud y el bienestar de
nuestro organismo y cada vez somos mds personas las que cuidamos nuestros hébitos alimentarios.
Pero la famosa frase: jSomos lo que comemos!, no puede centrarse Unicamente en el dmbito nutri-
cional de la alimentacion, ya que cada vez somos mds conscientes de que los alimentos que consu-
mimos a diario tienen efectos sobre la salud del planeta.

Por ofro lado, la calidad de los alimentos depende de cémo se han cultivado, criado o elaborado
y, en este sentido, las opciones de consumo de alimentos locales, de temporada, de pastoreo, eco-
l6gicos o cultivados con practicas agroecoldgicas son las mas saludables.

Las spcienes de conswme de alimentes locales, de
temporada, de pastores, ecolégices o cullivadss con

Alimentacién ssstenible: cuidands a las perssnas y el planeta atiende a nuestra salud y a la

salud ambiental. Pero qué queremos decir cuando hablamos de alimentacién sostenible y saludable.

contfinuacién, mostramos algunas ideas clave que nos permitirdn reflexionar y comprender la im-
A cont f | deas t fl der |
porfancia de optar por una alimentacién sostenible y saludable en nuestro estilo de vida.
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La huella ambiental de la alimentacion
i Qué sabemos sobre lo que comemos? ;Qué huella ambiental tienen nuestros alimentos? i Como se han producido?

la produccion, distribucion y comercializacion de alimentos consume grandes cantidades de recur-
sos naturales y tiene un impacto sobre el planeta. Sin embargo, los recursos del planeta son limitados
y la gran demanda de alimentos que consumimos tienen un impacto notable y, a veces, negativo

. sobre el medio ambiente; producen una huella ambiental.

Los recursos del planeta son limitadss ¢ la gran demanda
a veces, negative sobre el medie ambiente

la huella ambiental de los alimentos que llegan de la huerta o la granja a nuestro plato depende
de varios factores. Su cdlculo es complejo y no vamos a entrar en ello, pero es importante reflexionar
sobre estos para ser conscientes de cudles son los indicadores que condicionan el tamafio de la

huella ambiental de cada alimento:

» Su huella de carbono: este indicador mide la emisién de gases de efecto invernadero. La huella
de carbono de un alimento serd mayor o menor en funcién del tipo y cantidad de energia externa
que se necesite para su produccion y distribucién, asi como la distancia que recorra ese alimento

en fodo el proceso para llegar a nuestro plato.
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» Su huella hidrica: mide el volumen de agua de riego necesario para producir un alimento. Ya que
no todos los alimentos tienen el mismo requerimiento de agua para su cultivo, cria, transformacién
o elaboracion, el tamafio de la huella hidrica de un alimento indicard sus necesidades de agua
en fodo el proceso.

b los recursos necesarios: la produccién de un alimento requiere muchos recursos materiales —ma-
quinaria, instalaciones, fertilizantes, alimentacion del ganado, efc. En muchas ocasiones la so-
breproduccion de alimentos o la produccién de estos en lugares donde las condiciones del clima
y del suelo no son las adecuadas conlleva la sobreexplotacién de los recursos naturales de un
territorio, dando lugar a la pérdida de fertilidad del suelo, el agotamiento de acuiferos, etc.

b la contaminacién y toxicidad del medio: en ofros casos, determinadas précticas agropecuarias
—uso de plaguicidas o fertilizantes— son perjudiciales para el suelo, el agua, los polinizadores, las
personas y el resto de seres vivos.

b La transformacion de espacios y paisajes del ferritorio. Su manejo puede afectar a la conservacion
del paisaje rural y su biodiversidad —flora y fauna.

Fl tipo v cantidad de envases y embalajes que lleven los alimentos.

Ne todss los alimentss tienen el misme requeriméents de
agua para sw cullive, cia, brandformacién o elaboracién
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© Asociacion Nacional de Criadores de

Ganado Ovino Selecio de raza Manchega
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El camino hacia la alimentacion sostenible
i Qué es lo alimentacion sostenible? ;Qué retos se necesitan llevar a cabo para cambiar el modelo alimentario?

Si hemos visto que el modelo alimentario actual genera un impacto ambiental negativo, avanzar
hacia una alimentacién de baja huella ambiental es uno de los retos para los proximos afios, de
cara a disminuir el impacto ambiental de la produccién, distribucion, comercializacion y consumo
de cada uno de los alimentos.

En este sentido, se hace necesaria una alimentacién sostenible que:

Cubra las necesidades nutricionales de la poblacién, ofreciendo una seguridad alimentaria (sufi-
cientes alimentos, de calidad e inocuos).

Respete los recursos naturales sin sobreexplotar de forma intensiva el suelo, el agua, los animales,
efc. y sin contaminarlos.

Vigile que no haya una sobreproduccién y persiga un desperdicio alimentario cero.

Rebafio en medio natural.
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» Confribuya a la adaptacion y mitigacién del cambio climdtico.
» Conserve y recupere el paisaje y su biodiversidad.
» Cuide el bienestar de los animales.

b Permita un desarrollo del medio rural que combine los saberes y conocimientos tradicionales con
fécnicas y prdcticas ogroeco|égiccs respetuosas con la naturaleza.

es une de lss reles para los préximes ancs

La receta para salvar el planeta

:Qué alternativas se pueden poner en marcha para mejorar la salud del planeta desde la alimentacion? ;Qué se debe tener en
cuenta para hacer una transicion hacia la alimentacion sostenible?

No existe una receta Unica, pero desde luego la agroecologia aporta una base cientifica y un movi-
miento social con iniciativas y précticas que proponen alternativas y desafios para hacer una transi-
cion hacia un modelo de alimentacién mas sostenible v justo con las productoras v los productores.

Fn este sentido, la propuesta de “ingredientes” de la receta para salvar el planeta con criterios eco-
l6gicos y éticos, desde el sector agricola y ganadero, la industria alimentaria y los consumidores, es:

» Mds alimentos frescos, naturales o poco elaborados. Ademds de ser més sanos, requieren menos
procesos industriales que los alimentos ultraprocesados, por tanto su huella ambiental es menor.
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Alimentos locales o de proximidad. Acorfar la cadena alimentaria vy las distancias entre quien
produce y quien consume es un gran paso para una alimentacién sostenible y un desarrollo rural.
Comprar en mercados vy tiendas en los que se puedan adquirir alimentos arfesanales o frescos
que se hayan producido cerca de donde vivimos nos permite avanzar hacia el concepto de “Km
cero” en la alimentacion.

Alimentos de temporada en un ferritorio y una estacién del afio, donde las condiciones climdticas
sean las apropiadas para su desarrollo. De esta manera, los alimentos cultivados en su temporada
Sptima son mejores para nuestra salud y el medio ambiente: tienen el dptimo de nutrientes v las
necesidades de agua, luz, temperatura son mas adecuadas a los los ritmos estacionales.

Mayor diversidad de alimentos, variedades locales y razas autéctonas que se adaptan mejor
a las condiciones ambientales de un ferritorio. Llas semillas y los alimentos caracteristicos de la
regién se adaptan mejor al cambio climdtico.

la agricultura ecolégica y el manejo del ganado en extensivo son las mejores opciones a la hora
de avanzar hacia una alimentacion saludable y sostenible: protegen y conservan el paisaje rural
y su biodiversidad, mantienen la fertilidad del suelo y atienden al bienestar animal.

Sobre este Gltimo aspecto, el pastoreo y la trashumancia son practicas relevantes por conciliar el
bienestar animal y el mantenimiento de bosques, dehesas y vias pecuarias. Pero ademds, una bue-
na atencién a los animales requiere cubrir ofras necesidades como la cria al aire libre, espacio vy
ejercicio fisico, buena alimentacion, respeto por sus tiempos de crecimiento y desarrollo vital, etc.

Sellos, etiquetas, marcas de calidad y/o certificacién ecolégica que permitan identificar como se
han cultivado, criado o elaborado los alimentos.

Acabar con la sobreproduccion de alimentos v el desperdicio alimentario.

Actividades agropecuarias que permitan el desarrollo y asentamiento de la poblacién rural, de
manera que pueda vivir “del campo” en condiciones dignas y justas; que favorezcan el arraigo a
la tierra y a la vez que se recupere el saber ganadero y agricola popular del territorio.
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Fara comer sane

y sastenible es

impartante atender a

las necesidades

y preparcienes. de

® nubrientes esenciales
para nuesbrs

Mganidme

Somos lo que comemos

3 Como comer de forma saludable? ; Cudl es la mejor dieta para sentirse bien?

Hasta ahora hemos visto que lo que es bueno para el planeta es bueno para las personas; por esto,
son necesarios un consumo consciente y unos hdbitos de alimentacién sostenible y saludable que
cuiden del bienestar de las personas y del planeta.

Pero también es necesario tener en cuenta la importancia de los nutrientes y de los alimentos de
calidad en nuestra diefa: para comer sano y sostenible es importante atender a las necesidades y
proporciones de nutrientes esenciales para nuestro organismo y fener presente que es mejor calidad
que cantidad.

los requerimientos y necesidades nutricionales varian segin las
efapas de la vida, de la actividad fisica que realicemos, de
determinadas enfermedades, dolencias, intolerancias,
que en muchas ocasiones estan relacionadas con
la alimentacién, efc. Sin embargo, la mejor dieta
para comer de forma saludable deberia tener en
cuenta diferenfes aspectos o recomendaciones:

» Cocinar nuestros alimentos, eligiendo propues-
fas culinarias basadas en la dieta mediterrd-
nea y evitando los alimentos ultraprocesados
y precocinados. Priorizar alimentos frescos o
poco elaborados, de forma artesanal.

» Diferenciar entre los grupos de alimentos con
nutrientes necesarios a diario o semanal fren-
te a los alimentos que se deben consumir de
forma ocasional.

e e s e I
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Awmentar en nuestra
dieta la diversidad de
hortalizas y frulas:
cuanta mds variedad
de colores g partes de
la planta mejor

b Elegir una dieta variada y equilibrada basada en la “rueda de los alimentos”, que tiene en cuenta

las proporciones de tipos de alimentos mdés aceptadas por la ciencia, asi como los tamafos de
raciones adecuadas para los platos.

Método plato por tipo de alimento.

Aumentar en nuestra dieta la diversidad de hortalizas y frutas: cuanta mas variedad de colores
y partes de la planta, mejor. Las frutas y hortalizas deberian ser el 50% de la racién diaria. Nos
aportan principalmente glicidos, vitaminas, minerales, fibra vy sustancias bioactivas.

los cereales (arroz, maiz, trigo, avena...) deben ocupar el 25% de nuestra racién; son ricos en
hidratos de carbono y nos aportan energia. También tienen minerales y algunas vitaminas, pero
es mejor consumirlos infegrales. Aqui incluiriamos los tubérculos (patata y boniato), que aunque
son hortalizas, por su alto contenido de hidratos de carbono se incluyen en este grupo.

El 25% restante estaria divido en varios grupos con alfo porcentaje de proteinas, ademds de grasas:

— De origen animal: ldcteos, huevos, pescados y carnes (ternera, pollo, cerdo...). Este Gltimo
grupo, sobre todo las carnes rojas, debe ser consumido con moderacién ya que tiene muchas
grasas saturadas que se acumulan en las arterias. Ademds, la produccién de came presenta
una alta huella ambiental. Por lo que es recomendable 2-3 raciones de carne/semana.

— De origen vegetal: legumbres y frutos secos.
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cualquier bolsillo, aportan vitaminas, minerales, fibra y proteinas.
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b Incorporar poco a poco alimentos con certificacién ecolégica. Algunos estudios confirman que
las hortalizas y frutas ecolégicas contienen mas antioxidantes y micronutrientes, y que la leche y
la carne ecoldgica presentan niveles mas altos de écidos grasos omega-3.

» Sobre el aceite lo recomendable es el uso de aceite de oliva virgen extra, si es ecolégico mejor.
Es recomendable reducir la ingesta de fritos, asi como usar el aceite preferentemente en frio.

» El agua es un nutriente esencial para llevar a cabo muchas funciones vitales de nuestro organismo
y, sin embargo, no se le da la importancia que tiene. Realiza muchas funciones, desde mantener-
nos hidratados, regular la temperatura corporal, transportar los nutrientes hasta intervenir en las
reacciones bioquimicas.

» Con respecto al aztcar vy la sal, lo mejor es consumir bajas cantidades. Se trata de evitar pro-
ductos elaborados de forma industrial con alto contenido en azicar, sal, ademas de ofros aditivos
anadidos (conservantes, colorantes, edulcorantes, saborizantes).

Seguro que os sorprende cudntos alimentos de origen vegetal hemos visto que son necesarios a nivel
nufricional en nuestra diefa.

Por tltimo, recalcar que la alimentacién es muy importante para nuestra salud, pero no debemos
olvidarnos de mantener ofros hdbitos saludables como son el ejercicio fisico, los paseos para co-
nectar con la naturaleza y el cuidado de los afectos: jAl final, un buen abrazo sienta mejor que un

"atracén” de comidal
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Del campo a la mesa

i Qué alimentos se producen en nuestro teritorio? ;Qué experiencias agropecuarias existen en nuestra region?
Desde el campo y el mundo rural se alimenta a toda la poblacion que vive en pueblos y en ciudades
alimentario que comentdbamos anteriormente.

Por tanto, se hace imprescindible dar mayor protagonismo al mundo rural para cambiar el modelo

Para mantener este mudo rural vivo es imprescindible vincular el asentamiento de la poblacion en los
justos para los productores locales.

Cran parte de la economia local de Castilla-La Mancha se debe al sector agricola y ganadero.
pueblos con la produccién sostenible de alimentos, adaptada a la crisis ambiental, y unos precios

Desde el campe ¢ el munds wnal se alimenta a teda la

peblacisn que vive en pueblss y en ciudades

Por ofro lado, resaltar la importancia de conciliar los saberes tradicionales sobre agricultura, go-
naderia y produccién artesanal de alimentos con las actuales iniciativas y experiencias agroecolé-
paisajes de nuestro territorio.

gicas, con la finalidad de impulsar el desarrollo rural y proteger y recuperar la biodiversidad y los

Por su localizacion la comunidad de Castillo-la Mancha se incluye dentro de lo que se denomina la
"Espafia seca”, ya que las precipitaciones no son muy abundantes. Aunque en las diferentes comar-
cas naturales existen caracteristicas biogeogréficas en su relieve, hidrografia, altitud, sustrato y suelos,
clima (precipitaciones y temperaturas), que marcan peculiaridades entre las sierras (Morena, San

Vicente, Alcaraz, Segura, Serrania de Cuenca, Montes de Toledo); las zonas de llanura o esteparias
(La Mancha, la Campifa, La Sagra); los pie de montes, zonas accidentadas, agrestes, rafias o zonas

boscosas (la Campana de Oropesa, Mesa de Ocania, Campo de Calatrava, Campo de Montiel,
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Ihadicisnalmente
en las previncias de

Castilla-La Mancha

Campos de Hellin, La Manchuela, Paramera de Molina de Aragén, La Alcarria, La Jara); o los valles
y vegas de los rios (Tajo, Tiétar, Alcudia, Alberche), que hacen que tradicionalmente las actividades
agropecuarias sean diferentes.

La Serrania

Mapa de las comarcas de Castilla-La Mancha.

Tradicionalmente en las provincias de Castilla-la Mancha se han producido una gran variedad de
productos horticolas (vid, ajo, cebolla, melén, sandia, esparrago, pimiento, tomate, berenjena, bré-
coli, patata, lechuga y muchos més) y ganaderos (ovino, bovino y caprino, cerdos, aves).

Sin embargo, los principales alimentos con calidad diferencioda en nuestra Comunidad son:

b los vinos con Denominacién de Origen Protegida (DOP): la Mancha, Manchuela, Méntrida,
Ribera del Jucar, Uclés, Valdepefias, y diversos Vinos de Pago y con Indicacién Geogréfica Pro-
tegida (IGP): Vino de la Tierra de Castilla.

b los aceites con DOP: Campo de Calatrava, Campo de Montiel, La Alcarria y Montes de Toledo.



» Otros productos con DOP: Azafrén de Lla Mancha, Miel de la Alcarria y Queso Manchego.

» Otros productos con IGP: Ajo Morado de las Pedrofieras, Berenjena de Almagro, Melén de La

Mancha, Cebolla de la Mancha (en tramitacién), Cordero Manchego, Pan de Cruz y Mazapan
de Toledo.

» Marcas colectivas: aceites Campo de Hellin, Sierra de Alcaraz, Valle de Alcudia; cordero de la
Alcarria, marca colectiva Cueva.

b Figuras de calidad compartidas con otras comunidades auténomas: Arroz de Calasparra, IGP
Carne de Avila, IGP Cordero Segurefio, DOP Cerdo de Guijuelo, ETG (Especialidad Tradicional
Garantizada) Jamén Serrano y DOP Jumilla.

De igual modo, los sellos de 100% raza autéctona son ofro distintivo de calidad para la ganaderia,
criada en régimen extensivo. En Castillo-la Mancha se dan:

» Bovino: Avilefia-Negra Ibérica, Berrenda en Negro y Berrenda en Colorado, Cérdena Andaluza,
Retinta.

» Caprino: Blanca Celtibérica, Florida, Malaguefia, Murciano-Granadina.
» Ovino: Alcarrefia, Manchega, Merina, Colmenarena, Segureia, Talaverana.

» Aviar: Gallina Castellana Negra.
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cuidando a las personas y el planeta

© Rubén Calvo en Pixabay

El control de los productos de Agriculiura Ecolégica en Castilla-la Mancha es realizado por distintas
entidades gue realizan la certificacion.

Desde aqui animamos a consumir estos alimentos ecolégicos y de calidad diferenciada de nuestro
ferritorio, eligiendo platos tradicionales combinados con nuevas propuestas culinarias e ingredientes.
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29 Todas esfas ideas clave que hemos ido viendo sobre alimentacién sostenible y saludable nos dan
muchas pistas para incorporar en nuestra vida una alimentacion que cuide de las personas y del pla-
nefa. A partir de diversos inferrogantes se nos han abierto posibilidades para decidir como personas

consumidoras qué pasos podemos ir dando para cambiar nuestra alimentacion.

W Pero, 5qué pasaria si cambiamos nuestros hdbitos de consumo alimentario para ser mas sostenibles y
Mé[é‘p@ &/u/n@nm,@ saludables? Te animamos a pensar que todas las personas somos parte de la solucion y que tu consumo

de alimentos puede cambiar el mundo. Es cierto que el acelerado ritmo de vida 'y la creencia de que no

. 4
Wﬂm@ b W fenemos tiempo para cocinar, en muchas ocasiones, o el desconocimiento de opciones mds respetuosas
y éb@l’l@éfﬁ/)/ con el medio ambiente y con nuestro organismo, en ofras, hacen que descuidemos nuestra alimentacion.

Pero nuestra alimentacién estd en nuestras manos vy solo necesitamos concienciarnos de que para
cuidar nuestra alimentacién, a la vez que cuidamos el planeta necesitamos un estilo de vida mas
@ reflexivo, consciente y pausado para conectar con los alimentos que consumimos.

Cambiando algunos hébitos alimenticios mejorard tu salud y bienestar, pero tus acciones diarias
en materia de alimentacién sostenible y saludable también pueden ser el espejo para sensibilizar a
quienes te rodean. En este sentido, educar a la infancia y la juventud en materia de alimentacion
cobra especial inferés.

Aqui te proponemos diversas actividades e iniciativas para concienciar a las personas de nuestro
entorno y pasar a la accién para que nuestra dieta sea mas sostenible y saludable:

) Eligiendo una alimentacién responsable y consciente.

» Planificando y decidiendo qué alimentos comprar, cocinar y comer.

» Optando por alimentos de baja huella.

Asi que, tal y como dice el refran El buen alimento, cria entendimiento, esperamos que estas pro-
puestas os acerquen a una alimentacién consciente, saludable y sostenible.
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lo bien que le sientes

Sé el EC0-eco-eco de la alimentacion sostenible y saludable

Crea tendencia siendo ejemplo con tus acciones cotidianas sobre alimentacion. Sé el ECO-ecoeco
de hdabitos de alimentacion sostenible y saludable en tu entorno cercano; cualquier gesto en tus
rutinas alimenticias pueden trascender en tus relaciones sociales. Una conversacion con las compa-
fieras de tu universidad, instituto o trabajo, un debate con tus amigos... van a invitar a los demds a
cuestionarse cémo cambiar sus hdbitos de compra y consumo de comida:

Lleva una tartera con tus platos cocinados y cuéntales como planificas tus ments semanales para
evitar el desperdicio. jEn mi cocina, desperdicio cerol

Lleva siempre tu botella reutilizable de agua. Si es de vidrio, mejor!

Unefe a un grupo de consumo y comunica como fe facilita el elegir productos de cercania, de
tfemporada y ecoldgicos.

Acércate a comprar a mercados locales o de productores e invita a que te acompaien. jNo olvi-
des llevar tu carro de la compra o tus bolsas de telal

Di no a los envases y objetos de usar y tirar (bandejas de pléstico, envoltorios innecesarios, paji-
fas...). Compra a granel o con poco envasado y embalaje de plésticos.

Consume alimentos de forma responsable y saludable, y comparte lo bien que te sientes.
Consigue y comparte un buen recetario de cocina, completo y bien explicado.

Participa en un huerto urbano, cria gallinas, cuece tu pan o prepara tu yogur. jTe conectard con
los alimentos vy transmitirds la felicidad y satfisfaccion que producel
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Os proponemos dar una vuelta por vuestras cocinas y mirad qué alimentos fenéis en vuestros hogares.
24 Serfais capaz de identificar: 5Cudntos de los alimentos que llegan a nuestro hogar son frescos, poco
elaborados o artesanales, y muy procesados? 3De donde proceden? sCudles son sus ingredientes?
sTienen alguna etiqueta o marca de calidad? Seguro que os sorprende y da lugar a conversaciones
interesantes con las amistades y la familia sobre cémo nos alimentamos.

v

&

i, Cudntos de los alimentss que legan a nuestrs
hogar son frescos. pece elaboradss o artesanales.
%prwac&%?

La huella ambiental de los alimentos

Flegid dos o tres alimentos diferentes e investigar sobre su huella ambiental. Como se ha comenta-
do, es un cdlculo complejo, pero seguro que si esta investigacion la hacéis en grupo seréis capaces
de averiguar muchas cosas interesantes sobre todo el proceso para que un alimento llegue a vuestra
mesa. Podéis consultar infernet, existen diversas aplicaciones para calcular bien la huella ambiental
de algunos alimentos o bien la huella de carbono vy la huella hidrica. sCudntas ideas habéis des-
cubierto? Haced una lista y debatir en grupo para construir un mapa o representacion grafica del

' impacto ambiental para que los alimentos lleguen a nuestra mesa.
o Cacintas ideas habéis descabionts
Haced una lista y debatin en grupe...

-



AN

Algunas fuentes:
Huella ambiental

—> App ComidApueba. Fundacién Vida Sostenible. Aplicacién que permite saber la huella de
carbono, hidrica y de uso de recursos de un alimento concrefo o de los diferentes ingredientes

de un plato.

—> El valor dels aliments. Fundacié ENT

Huella hidrica

—> Waiter Footprint Network. Red de organizaciones y profesionales

—> Food's Big Water Footprint. Calculadora de huella hidrica, GRACE Communications Foundation
(GRACE)

Huella de carbono

—> Huella de Carbono de los Alimentos. Green Eatz

—> Climate change food calculator: What's your diet's carbon footprinte BBC News

—> Alimentos kilométricos. Amigos de la Tierra
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la siguiente actividad estd indicada para jovenes a partir de 12 afios (ESO, Bachillerato, Grados
26 Medios y Superiores. ..) en espacios educativos, pero puede ser adaptada a ofras edades o dmbitos.

sSabéis qué son los Objefivos de Desarrollo Sostenible (ODS) de la Agenda 20302 Pues aunque

fe parezca extrafio, también estan relacionados con la alimentacién; la vuestra v la del resto de las

9 Huse W personas que habitamos el planeta Tierra. Os proponemos hacer un debate en pequefios grupos,

anofando fres ideas de cada uno de los siguientes ODS que estén vinculadas a la alimentacién de
las personas y de los animales domésticos: ODS 2 “Hambre cero”, ODS 3 “Salud y bienestar”, ODS
12 "Produccion y consumo responsables” y ODS 13 “Accién por el clima”. Aunque seguro que si
os pardis a pensar en los restantes ODS también encontraréis relaciones con los alimentos, como se

[ Booriond 13 con producen, quiénes lo hacen, como se distribuyen, efc.
Y CONSUMO POR EL CLIMA

A continuacién, juntaros el grupo completo y compartid las ideas para llegar a conclusiones conjun-
fas. slas ideas que han salido estan formuladas como problemdtica ecosocial? Sies asi, la propues-
ta es dar ofra vuelta de debate para buscar opciones que impliquen justicia social y sostenibilidad
alimentaria.

Lo que saben los mayores

746%6&/?/&6 a/mww[& Si queremos saber sobre el campo, las huertas, las granjas, etc. no hay nada como la sabiduria de

nuestros mayores. Qué mejor manera de hacerlo que entrevistar o charlar con ganaderos, hortela-
nas, agricultores, panaderas, apicultoras, efc. que conozcdis —vecinas y vecinos del pueblo, familia-
esle nubre a 6&6&% res... 2Qué se cultiva en la zona? 3Qué ocurre cuando hay sequia® 3sCoémo alimentan al ganado?

2Qué tareas diarias hay para su cuidado? Si tienes la posibilidad de hacer una visita a una finca

494 A&W €d una agricola o ganadera, no dudes en organizarla.

actividad muy Acercarse al mundo rural y ver que este nutre a todos los hogares es una actividad muy pedagégica.
Ww iCudntas curiosidades se descubren sobre los alimentos! Todos los dias en nuestro plato vy a veces
P ' tan desconocidos. ..
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Cocinar con cabeza

Antes de cocinar hay que pararse a pensar qué mend semanal vamos a preparar y planificar qué
alimentos comprar. Os damos algunos consejos antes de hacer la compra:

» Haced una lista de la compra, asi evitaremos el desperdicio de alimentos.

» Pensad en calidad, no en cantidad; elegid variedad de alimentos, sobre todo frescos o poco
elaborados vy si puede ser locales, de temporada y ecologicos, mejor.

b Intentad comprar a granel o con pocos embalajes. Evita los plésticos.

Y ahora... jA cocinar con cabezal Por cierto, no os perddis la coleccién de infografias que acompao-
fian a este material, con consejos consejos muy prdcticos sobre alimentacion sostenible y saludable!

Dia de mercado

Llega el momento de hacer la compra y queréis comprar alimentos sostenibles, quesos artesanales,
carnes de pastoreo, hortalizas vy frutas ecolégicas... pero no sabes dénde hacerlo. A veces lo en-
cuentras a la vuelta de la esquina y ofras veces hay que investigar un poco.

la mejor opcién es empezar buscando cerca de donde vivis. Los mercados locales con alimentos
de temporada o artesanales son una buena alternativa para empezar. Otra opcién es preguntar @
las amigas, vecinos, compaferas, efc. sobre grupos de consumo de tu entorno cercano y unirse a
uno: los pedidos pueden ser mas econémicos y ademds es una forma de socializar. Otra idea para
vuestra investigacién es dar paseos por el barrio y alrededores para descubrir tiendas ecolégicas
o de venta directa de productores. No olvidéis ver si en vuestra zona existen mercados o ferias de
productores en ecoldgico.
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Picnic de temporada

Con motivo de cualquier evento, fiesta o reuniéon es un momento ideal para preparar un picnic de
temporada. Propén a todas las personas que elijan o inventen una receta con alimentos propios de
la zona o habla con tus mayoras para rescatar una receta tipica de tu localidad o regién. Averiguad
qué alimentos de cercania y de temporada hay en los mercados. En el picnic de temporada, todos
las recetas serdn exquisitas!

Diver-alimentacion

la infancia es una efapa idénea para educar en hébitos de alimentacion saludables v sostenible,
pero si es de forma amena y divertida, mejor ain. A través de los juegos, las experiencias viven-
ciales y los talleres infantiles, cualquier aprendizaje durante esta efapa se hace mas atractivo. .,
aunque realmente esta recomendacién sirve para cualquier edad, sverdad?

Algunas propuestas como cocinar recetfas sencillas, visitar el mercado y elegir diversos tipos de ali-
mentos con fexturas, colores, formas diversas, preparar platos con decoraciones creativas segin la
estacién, fipo de celebracién. .. son algunas de las ideas para organizar una actividad de aula, una
fiesta de cumplearios o cualquier evento familiar, del AMPA, efc. Solo se trata de adaptar juegos y
talleres a las distintas edades y espacios.

Y para “abrir boca”, empieza con los talleres que acompafian a esta Guia divulgativa: Cémete los
colores y Stbete al tren de la sostenibilidad.
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No me gustaria. ..

Independientemente de los aspectos comentados en la seccién anterior sobre la importancia de
reducir el consumo de carne en nuestra dieta y elegir que sea de calidad, plantearnos cudles son
las necesidades de los animales de granjas y explotaciones ganaderas es un buen ejercicio sobre
éfica animal.

Con este juego para j6venes y adultos proponemos una mirada fraternal a los animales que come-
mos o ufilizamos para producir alimentos; una reflexién y un dilema sobre las necesidades minimas
que necesitariamos si fuésemos animales de granja o de fincas ganaderas. Si es bueno para ti, lo
serd para ellos.

El grupo se situard en circulo y la persona que dirija o inicie el juego preguntard a quien estd a su
lado: “Si fueras...”y se elegird un animal. Esta responderd: “No me gustaria...” y dird una necesi-
dad que es imporfante para vivir de forma digna (pasear a diario, fener una buena alimentacion...).

Y asf se confinuard la ronda del circulo, eligiendo entre diferentes especies de animales domésticos
que se ufilizan como alimentos (vaca, cerdo, pollo, oveja...) o para producirlos (caballo, gallina
ponedora, cabra, abeja...), aunque se podrén repetir segun el nimero de personas que jueguen. Se
intentard, igualmente, no repetir las ideas sobre lo que “no me gustaria”; seguro que saldran algunas
en fono de broma (prescindir del movil, efc.), pero la idea es valorar como dar una buena atencién
a los animales, teniendo en cuenta su bienestar.

Con este juego para jsvenes g adullss propsnemss
wna mirada fraternal a lss animales que comemss ¢
wlilizames para producir alimentes
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Habréis visto que nos encanta la alimentacién consciente, y una forma entretenida de conseguirlo es
30 mirar a los alimentos y escuchar qué nos cuentan. Si, habéis oido bien: sus formas, texturas, olores,
colores, temperatura, cicatrices o manchas, nos pueden contar muchas historias de cémo han creci-
do o como han sido elaborados. Elegid un alimento, dejad volar la imaginacién y despertad vuestra
creatividad construyendo un poema haiku (3 versos de 5-7-5 silabas), una estrofa de versos con
rima o un refrén inventado a partir de lo que sientas al mirar, tocar u oler un pepino, una aceituna

/f@ alimentacidn o cualquier ofra fruta u hortaliza.
Aqgui te dejamos un haiku, a modo de ejemplo, para estimular el apetito:
Y q | |[emplo, p P

QM& éd P(Q@M/ ,'/ Semilla y sol
' tierra, agua y tesén

. hoy como una col.

S

Ecocomedores

Si eres un centro educativo, te presentamos una propuesta muy interesante: jorganizar un ecocomedor!
Es un proyecto complejo y desafiante, ya que implica a toda la comunidad educativa, pero muy

satisfactorio por los resultados que se obtienen al mejorar la alimentacion del alumnado de escuelas
infantiles y centros de primaria y secundaria llevando a la mesa alimentos producidos localmen-
te, con mayor valor nutricional y ecolégicos. Empezad consiguiendo informacién y apoyos

de entidades expertas, centros educativos con experiencia, etc.

Mientras se pone en marcha el ecocomedor se pueden ir dando los primeros pasos: una
l alimentacion basada en la dieta mediterrénea, eliminar los alimentos ultraprocesados y
precocinados del meny, preparar platos donde se favorezca el consumo de alimentos de

origen vegetal (horfalizas, frutas, legumbres, cereales v frutos secos)... jla alimentacion escolar
v saludable y sostenible es posible!
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Planta un huerto en tu vida

Producir algunos alimentos para autoconsumo en un pequefio huerto en la terraza, jardin, escuela,
huerto urbano o comunitario de tu localidad, etc. nos conecta con los alimentos. Es una experiencia
que te permitird crear vinculos con los alimentos, el campo vy los ritmos de la naturaleza. Y por su-
puesto, es importante que sea un huerto ecolégicol

Existen muchos materiales divulgativos, webs y programas que te ayudardn a poner en marcha el
huerto: conocer qué hortalizas son mas apropiadas para cultivar en tu regién y sus épocas de cultivo,
las necesidades de las plantas y como cubrirlas utilizando técnicas de cultivo ecoldgico, coémo tratar
las plagas sin productos quimicos, etc.

webs y pregramad que te ayudardn a pener
en marcha el huerts

Atrévete con el compostaje

los restos vegetales y ofros restos de comida se pueden reciclar. Con los restos de la comida se
puede hacer compost para alimentar a las plantas; se descomponen y forman un abono para nutrir
suelos y plantas. Asi completamos el ciclo de los alimentos y de la materia orgénica.

Te aconsejamos al principio buscar experiencias de compostaje doméstico y comunitario cercanas
a donde vivas, pero si prefieres empezar con compostaje doméstico por tu cuenta, es una actividad
muy interesante, enriquecedora y sencilla. Para empezar necesitards una compostadora y un manual
sencillo que te guie en los primeros pasos. La asociacién Amigos de la Tierra, entre ofras, tiene un
manual bésico para hacer compost. jAnimo y buen compost!




1 NEEE @® | I | [

0l
g‘w [ 75l E Bienvenida biodiversidad

cvidando a las personas y el planeta

A todas las personas nos gusta comer variedad y diversidad de alimentos provenientes de las huertas
32 y las fincas... Y lo maravilloso es que el cultivo o crianza de alimentos pueden convivir en armonia
con la biodiversidad de los campos y paisajes.

Bienvenida biodiversidad es una actividad que abre las puertas a los campos vivos donde flores,
polinizadores, aves, pasfos... se relacionan con las plantas que se cultivan y los animales que se
crian. Nuestra propuesta es crear un mosaico de vida, con aquellas hortalizas, cereales, drboles
frutales o animales de granjas que pastan o se cultivan en los campos de la comarca agricola mas
cercana a tu territorio, junfo con las flores, insectos, efc. que conviven en la naturaleza.

Lo maravillsse es que el cullive o crianga de alimentss
pueden convivir en armenia con la bisdiversidad
de lss campos y paisajes

omo idea para crear el mosaico puedes utilizar fotografias o dibujos personales, com-
inados con otros materiales: papeles de colores, lana, restos vegetales, ramas, etc.
ecogidas durante los paseos. Libera tu creatividad, crea texturas y da color y diversidad
a tu proyecto creativo. Dispuestos sobre un tablero, cartén pluma, lienzo o similar puede
conseguir una obra original y bonita y creativa.jNo olvides darle un titulo a tu mosaicol

Si sois una escuela, colectivo, efc. podéis organizar una exposicion y hacer una inauguracion
con un aperitivo de productos locales, de cercania, de temporada, arfesanales, de pastoreo,
ecoldgicos para difundir los valores y beneficios de la alimentacion sostenible y saludable.
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