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Introducción 

LaÊ alimentaciónÊ sostenibleÊ
esÊunÊenfoqueÊcrucialÊenÊelÊ
contextoÊ actual,Ê dondeÊ laÊ
preocupaciónÊ porÊ elÊmedioÊ
ambienteÊ yÊ laÊ saludÊ estáÊ
enÊ aumento.Ê SeÊ centraÊ enÊ
prácticasÊagrícolasÊ yÊalimentariasÊqueÊminimizanÊelÊ impactoÊ
negativoÊenÊlosÊrecursosÊnaturales,ÊreducenÊlasÊemisionesÊdeÊ
gasesÊ deÊ efectoÊ invernadero,Ê promuevenÊ laÊ biodiversidadÊ yÊ
fomentanÊelÊbienestarÊanimal. 

LaÊalimentaciónÊsostenibleÊnoÊesÊsoloÊresponsabilidadÊdeÊlosÊ
productoresÊ yÊ gobiernos,Ê sinoÊ tambiénÊ deÊ losÊ consumido-
res.Ê CadaÊ elecciónÊ queÊ hacemosÊ Ê aÊ laÊ horaÊ deÊ comprarÊ yÊ
consumirÊ alimentosÊ puedeÊ marcarÊ laÊ diferencia.Ê OptarÊ porÊ
productosÊ orgánicos,Ê reducirÊ elÊ desperdicioÊ deÊ alimentos,Ê
apoyarÊ aÊ losÊ agricultoresÊ localesÊ yÊ buscarÊ alternativasÊmásÊ
sosteniblesÊ sonÊ accionesÊ concretasÊqueÊ podemosÊ tomarÊ enÊ
nuestroÊdíaÊaÊdía. 

AlimentaciónÊsostenible 

LaÊ alimentaciónÊ sostenibleÊ seÊ basaÊ enÊ losÊ siguientesÊ
puntosÊclave:Ê 
 
· SistemasÊalimentariosÊsaludables:ÊPromueveÊunaÊdietaÊ

equilibradaÊyÊnutritivaÊqueÊbrindaÊlosÊnutrientesÊnecesariosÊ
paraÊunaÊbuenaÊsalud.ÊSeÊenfocaÊenÊalimentosÊfrescos,ÊdeÊ
origenÊvegetalÊyÊminimizaÊelÊconsumoÊdeÊalimentosÊproce-
sadosÊyÊultraprocesados. 

· ProducciónÊagrícolaÊsostenible:ÊSeÊbasaÊenÊagriculturaÊ
respetuosaÊ conÊ elÊ medioÊ ambiente,Ê comoÊ laÊ agriculturaÊ
orgánicaÊ yÊ regenerativa.Ê SeÊ evitaÊ elÊ usoÊ deÊ pesticidasÊ yÊ
fertilizantesÊquímicosÊdañinos,ÊseÊfomentaÊlaÊbiodiversidadÊ
yÊseÊprotegeÊlaÊcalidadÊdelÊsueloÊyÊelÊagua.Ê 

· ConservaciónÊdeÊrecursosÊnaturales:ÊBuscaÊutilizarÊlosÊ
recursosÊnaturalesÊdeÊmaneraÊeficienteÊyÊminimizarÊelÊdes-
perdicio.ÊPromueveÊelÊusoÊresponsableÊdelÊagua,ÊlaÊener-
gíaÊyÊlosÊmediosÊdeÊproducciónÊagrícola,ÊyÊpriorizaÊlaÊcon-

LaÊ alimentaciónÊ sostenibleÊ
buscaÊ satisfacerÊ lasÊ necesi-
dadesÊ nutricionalesÊ deÊ lasÊ
personasÊ deÊ maneraÊ Ê res-
ponsableÊ yÊ consciente,Ê te-
niendoÊ enÊ cuentaÊ losÊ recur-
sosÊdisponiblesÊyÊelÊbienes-
tarÊdelÊplaneta. 



servaciónÊdeÊlaÊbiodiversidadÊyÊlosÊecosistemas.Ê 
· ReducciónÊdelÊdesperdicioÊdeÊalimentos:ÊSeÊenfocaÊenÊ

evitarÊelÊdesperdicioÊdeÊalimentosÊaÊloÊlargoÊdeÊtodaÊlaÊca-
denaÊalimentaria,ÊdesdeÊ laÊproducciónÊhastaÊelÊconsumo.Ê
EstoÊ implicaÊmedidasÊcomoÊunaÊmejorÊplanificaciónÊdeÊ laÊ
producción,Ê elÊ usoÊ deÊ tecnologíasÊ deÊ conservaciónÊ ade-
cuadasÊ yÊ laÊ concienciaÊ sobreÊ elÊ manejoÊ correctoÊ deÊ losÊ
alimentosÊenÊelÊhogar.Ê 

· ComercioÊ justoÊ yÊ local:Ê SeÊ promueveÊ elÊ apoyoÊ aÊ losÊ
agricultoresÊlocalesÊyÊlaÊadquisiciónÊdeÊalimentosÊdeÊfuen-
tesÊsosteniblesÊyÊsocialmenteÊresponsables.Ê 

· RespetoÊ porÊ elÊ bienestarÊ animal:ÊSeÊconsideraÊelÊtratoÊ
éticoÊyÊdignoÊdeÊlosÊanimalesÊenÊlaÊproducciónÊdeÊalimen-
tos.Ê SeÊ fomentaÊ elÊ accesoÊ aÊ alimentosÊ deÊ origenÊ animalÊ
provenientesÊ deÊ prácticasÊ sostenibles,Ê comoÊ laÊ críaÊ enÊ
pastizalesÊyÊelÊbienestarÊanimalÊcertificado.Ê 

· ParticipaciónÊyÊeducación:ÊSeÊbuscaÊfomentarÊlaÊpartici-
paciónÊ activaÊ deÊ losÊ consumidores,Ê productores,Ê gobier-
nosÊ yÊ otrosÊ actoresÊ enÊ laÊ transformaciónÊ haciaÊ sistemasÊ
alimentariosÊmásÊsostenibles.ÊLaÊeducaciónÊyÊ laÊconcien-
ciaÊsobreÊlaÊimportanciaÊdeÊlaÊalimentaciónÊsostenibleÊsonÊ
fundamentalesÊparaÊlograrÊcambiosÊpositivos. 

 
EstosÊ puntosÊ claveÊ seÊ centranÊ enÊ garantizarÊ laÊ viabilidadÊ aÊ
largoÊplazoÊdeÊlosÊsistemasÊalimentarios,ÊprotegiendoÊelÊme-
dioÊambiente,ÊpromoviendoÊlaÊsaludÊyÊelÊbienestar,ÊyÊasegu-
randoÊlaÊjusticiaÊsocialÊenÊtodasÊlasÊetapasÊdeÊlaÊcadenaÊali-
mentaria.Ê 

ConsejosÊ paraÊ hacerÊ tuÊ compraÊ masÊ
sostenible 

UnaÊ compraÊ sostenibleÊ
(“compraÊ verde”)Ê esÊ laÊ queÊ
contribuyeÊ aÊ conservarÊ losÊ
recursosÊ naturales,Ê ahorrarÊ
energíaÊyÊevitarÊelÊdesperdi-
cioÊdeÊalimentos.Ê 
 
LlenarÊlaÊcestaÊdeÊlaÊcompraÊ
deÊmaneraÊ sostenibleÊ impli-
caÊ tomarÊ decisionesÊ infor-
madasÊ yÊ conscientesÊ sobreÊ
losÊ productosÊ queÊ comprasÊ
yÊcómoÊlosÊcompras.  



· CompraÊ aÊ granel.Ê PuedesÊ usarÊ tusÊ propiasÊ bolsasÊ oÊ
recipientesÊreutilizables.ÊEstoÊreduceÊ laÊcantidadÊdeÊen-
vases. 

· ReduceÊelÊconsumoÊdeÊproductosÊprocesados.ÊOptaÊ
porÊalimentosÊfrescosÊyÊnaturales,ÊsonÊmásÊsaludablesÊyÊ
generanÊmenosÊresiduosÊdeÊenvases. 

· LeeÊ lasÊ etiquetas.Ê BuscaÊ informaciónÊ sobreÊ elÊ origenÊ
delÊ producto,Ê susÊ ingredientesÊ yÊ prácticasÊ deÊ fabrica-
ción.ÊPriorizaÊlosÊalimentosÊorgánicosÊyÊlasÊmarcasÊcom-
prometidasÊconÊlaÊsostenibilidadÊyÊelÊmedioÊambiente. 

· LlevaÊtusÊpropiasÊbolsasÊreutilizables. 
· ReciclaÊadecuadamente.ÊAsegúrateÊdeÊsepararÊcorrec-

tamenteÊlosÊenvasesÊdeÊplástico,Êvidrio,ÊpapelÊyÊcartón. 

RecuerdaÊqueÊcadaÊpequeñaÊacciónÊcuentaÊyÊque,ÊalÊha-
cerÊeleccionesÊmásÊsosteniblesÊenÊ tuÊcestaÊdeÊ laÊcompra,Ê
estásÊ contribuyendoÊ aÊ crearÊ unÊ futuroÊmásÊ saludableÊ yÊ
respetuosoÊconÊelÊmedioÊambiente. 

AquíÊtienesÊalgunosÊconsejosÊparaÊayudarteÊaÊhacerlo: 
· PriorizaÊ losÊ productosÊ localesÊ yÊ deÊ temporada.Ê EstoÊ

reduceÊlaÊhuellaÊdeÊcarbonoÊasociadaÊalÊtransporteÊyÊapo-
yaÊaÊlosÊproductoresÊlocales.ÊAdemás,ÊseleccionarÊalimen-
tosÊdeÊtemporadaÊesÊmásÊsostenible,ÊyaÊqueÊrequiereÊme-
nosÊenergíaÊparaÊsuÊproducción. 

· EligeÊ alimentosÊ orgánicos.ÊEstosÊproductosÊseÊcultivanÊ
sinÊ pesticidasÊ yÊ fertilizantesÊquímicosÊ dañinos,Ê loÊ queÊ esÊ
beneficiosoÊ tantoÊparaÊ tuÊ saludÊ comoÊparaÊ elÊmedioÊ am-
biente. 

· EvitaÊelÊdesperdicioÊdeÊalimentos.ÊCompraÊsoloÊlaÊcanti-
dadÊ queÊ necesitasÊ yÊ utilizaÊ técnicasÊ deÊ almacenamientoÊ
adecuadas.ÊAprovechaÊalÊmáximoÊlosÊrestosÊdeÊcomidaÊyÊ
consideraÊlaÊposibilidadÊdeÊcompostarÊlosÊdesechosÊorgá-
nicos. 

 
· ReduceÊelÊconsumoÊdeÊcarneÊyÊ lácteos.ÊYÊoptaÊporÊal-

ternativasÊvegetalesÊcomoÊlegumbres,ÊtofuÊyÊlechesÊvege-
tales. 



DesperdicioÊdeÊalimentos 

ElÊdesperdicioÊdeÊalimentosÊtieneÊimportantesÊconsecuenciasÊ
económicas,Ê socialesÊ yÊ ambientales.ÊEnÊtérminosÊeconó-
micos,Ê pérdidaÊ deÊ recursos,Ê yaÊ queÊ seÊ desperdiciaronÊ ali-
mentosÊqueÊfueronÊproducidos,ÊprocesadosÊyÊdistribuidos.Ê 

DesdeÊ elÊ puntoÊ deÊ vistaÊ social,Ê esÊ unaÊ tragediaÊ cuandoÊ seÊ
consideraÊ queÊ hayÊmillonesÊ deÊ personasÊ enÊ elÊmundoÊ queÊ
sufrenÊhambreÊyÊmalnutrición.ÊYÊelÊdesperdicioÊdeÊalimentosÊ

soloÊagravaÊestaÊsituación.Ê 

TambiénÊtieneÊunÊimpactoÊambientalÊ
significativo.Ê LaÊ producciónÊ deÊ ali-
mentosÊ requiereÊelÊ usoÊdeÊ recursosÊ
naturales,Ê comoÊ elÊ agua,Ê laÊ tierraÊ yÊ
laÊ energía.ÊCuandoÊ seÊdesperdicianÊ
alimentos,ÊtambiénÊseÊestánÊdesper-
diciandoÊestosÊrecursos.ÊAdemás,ÊlaÊ

descomposiciónÊdeÊ losÊalimentosÊenÊ losÊvertederosÊproduceÊ
emisionesÊdeÊgasesÊdeÊefectoÊinvernadero,ÊcontribuyendoÊalÊ
cambioÊclimático.Ê 

ParaÊ abordarÊ elÊ desperdicioÊ deÊ alimentos,Ê esÊ necesarioÊ to-
marÊmedidasÊenÊcadaÊetapaÊdeÊ laÊcadenaÊdeÊsuministro.Ê
EstasÊpuedenÊincluirÊlaÊmejoraÊdeÊ
lasÊ prácticasÊ deÊ producción,Ê elÊ
establecimientoÊ deÊ sistemasÊ deÊ
distribuciónÊ másÊ eficientes,Ê laÊ
educaciónÊdeÊlosÊconsumidoresÊ
sobreÊ cómoÊ almacenarÊ yÊ utilizarÊ
losÊalimentosÊdeÊmaneraÊóptima,Ê
yÊ laÊ implementaciónÊ deÊ políticasÊ
yÊregulacionesÊqueÊfomentenÊlaÊreducciónÊdelÊdesperdicioÊdeÊ
alimentos.Ê Y,Ê asíÊ contribuirÊ aÊ laÊ construcciónÊ deÊ unÊmundoÊ
másÊjustoÊyÊsostenible.Ê 

ElÊ desperdicioÊ deÊ alimentosÊ
esÊ elÊ actoÊ deÊ descartarÊ ali-
mentosÊ enÊ buenÊ estadoÊ queÊ
podríanÊ haberÊ sidoÊ consumi-
dosÊ oÊ utilizadosÊ deÊ algunaÊ
manera.Ê EsteÊ problemaÊ seÊ
presentaÊaÊloÊlargoÊdeÊtodaÊlaÊ
cadenaÊ deÊ suministro,Ê desdeÊ
laÊproducciónÊhastaÊelÊconsu-
mo. 



¿PorÊ quéÊ esÊ importanteÊ separarÊ co-
rrectamenteÊlosÊresiduos? 

SepararÊ laÊ basuraÊ deÊ maneraÊ adecuadaÊ esÊ esencialÊ paraÊ
contribuirÊalÊcuidadoÊdelÊmedioÊambienteÊyÊfomentarÊ laÊeco-
nomíaÊcircular 
 

CómoÊsepararÊlaÊbasura 

ConÊ laÊayudaÊdeÊ todosÊpodremosÊconseguirÊunÊentornoÊ
másÊlimpioÊyÊsostenible.Ê 

SepararÊ correctamenteÊ esÊ
importanteÊparaÊprotegerÊ elÊ
medioÊ ambiente,Ê promoverÊ
elÊ reciclaje,Ê ahorrarÊ energíaÊ
yÊrecursos,ÊreducirÊlaÊconta-
minaciónÊ yÊ cumplirÊ conÊ laÊ
legislaciónÊ vigente.Ê  EsÊ unaÊ
acciónÊ sencillaÊ peroÊ deÊ
granÊimpactoÊqueÊtodosÊpo-
demosÊ realizarÊ paraÊ contri-
buirÊaÊunÊ futuroÊmásÊsoste-
nible.Ê 

LaÊ separaciónÊ deÊ laÊ basuraÊ seÊ
basaÊ enÊ laÊ distinciónÊ deÊ dife-
rentesÊ tiposÊ deÊ desechos,Ê co-
moÊ papelÊ yÊ cartón,Ê plásticos,Ê
vidrios,Ê metalesÊ yÊ residuosÊ or-
gánicos.Ê CadaÊ categoríaÊ debeÊ
serÊ depositadaÊ enÊ unÊ contene-
dorÊespecífico,ÊidentificadoÊconÊ
suÊ respectivoÊ símboloÊ oÊ color,Ê
paraÊfacilitarÊlaÊidentificación.Ê 



EtiquetadoÊecológico 

ElÊetiquetadoÊecológicoÊesÊunaÊherramientaÊfundamentalÊpa-
raÊ lograrÊ unaÊ sociedadÊ másÊ sostenible,Ê conÊ consumidoresÊ
másÊ conscientesÊ yÊ formadosÊ ambientalmente,Ê fomentandoÊ
estilosÊdeÊvidaÊmásÊecorresponsables.Ê 
 
EntreÊ susÊ ventajasÊseÊencuentranÊpromocionarÊelÊ consumoÊ
sostenible,Ê estableciendoÊestándaresÊ clarosÊ yÊmediblesÊqueÊ
mejoranÊlaÊtransparenciaÊdelÊmercado,ÊanimanÊaÊ lasÊempre-
sasÊaÊ innovarÊyÊdesarrollarÊproductosÊmásÊ respetuososÊconÊ
elÊmedioÊambienteÊyÊtambiénÊrecogenÊaspectosÊdeÊsaludÊenÊ
laÊproducciónÊdeÊalimentos.ÊÊ 
 
EnÊ cuantoÊ aÊ lasÊ personasÊ consumido-
ras,ÊespecialmenteÊlasÊmásÊvulnerables,Ê
comoÊ niños,Ê jóvenesÊ oÊmayores,Ê elÊ eti-
quetadoÊ ecológicoÊ lesÊ permiteÊ conocerÊ
elÊ impactoÊ yÊ lasÊ consecuenciasÊ deÊ susÊ
decisionesÊ deÊ compraÊ sobreÊ elÊ medioÊ
ambienteÊyÊlesÊhaceÊmásÊcríticos,Êpermi-
tiéndolesÊdistinguirÊ elÊgreenwashing,Ê oÊ
afirmacionesÊambientalesÊengañosas,ÊdesarrollandoÊsuÊsen-
tidoÊ deÊ responsabilidadÊ ambientalÊ yÊ apoyandoÊ empresasÊ yÊ
productosÊqueÊseÊalineenÊconÊsusÊvaloresÊecológicos. 
 
EsÊ especialmenteÊ importanteÊ laÊ laborÊ deÊ formaciónÊ deÊ
niñosÊ yÊ jóvenesÊ enÊ estosÊ temas,Ê yaÊ queÊ sonÊ losÊ futurosÊ
consumidoresÊyÊcomprenderÊlasÊetiquetasÊecológicasÊlesÊper-
mitenÊ desarrollarÊ suÊ sentidoÊ deÊ responsabilidadÊ ambiental,Ê
realizandoÊactivamenteÊprácticasÊsostenibles,ÊloÊqueÊpermiteÊ
reducirÊdesechos,Êreciclar,ÊconservarÊenergíaÊyÊaguaÊeÊimpul-
sarÊcambiosÊpositivosÊenÊ laÊsociedad,Ê tantoÊaÊnivelÊ localÊco-
moÊnacionalÊeÊinternacional. 

ÊAlimentosÊecológicos 

LosÊalimentosÊecológicos,Ê tambiénÊconocidosÊcomoÊalimen-
tosÊorgánicos,ÊsonÊaquellosÊqueÊseÊproducenÊsinÊelÊusoÊdeÊ
productosÊquímicosÊ sintéticos,Ê comoÊpesticidas,Ê fertilizantesÊ
yÊherbicidas,ÊyÊnoÊcontienenÊorganismosÊgenéticamenteÊmo-
dificadosÊ (OGM).Ê EstosÊ alimentosÊ seÊ cultivanÊ deÊ formaÊ
másÊ respetuosaÊconÊelÊmedioÊambiente,Ê preservandoÊ losÊ
recursosÊnaturalesÊyÊpromoviendoÊlaÊbiodiversidad.ÊAdemás,Ê

suelenÊ serÊ alimentosÊ frescosÊ
yÊ deÊ calidad,Ê yaÊ queÊ seÊ utili-
zanÊ prácticasÊ agrícolasÊ másÊ
tradicionalesÊyÊseÊevitaÊelÊusoÊ
deÊ aditivosÊ artificiales.Ê LosÊ
alimentosÊ ecológicosÊ seÊ ca-
racterizanÊ porÊ serÊ másÊ salu-
dables,Ê yaÊ queÊ noÊ contienenÊ
residuosÊ deÊ productosÊ quími-
cosÊ yÊ suelenÊ tenerÊ unÊmayorÊ
aporteÊdeÊnutrientes.Ê 

Ê 
LosÊ alimentosÊ ecológicosÊofrecenÊ beneficiosÊ paraÊ nuestraÊ
salud,ÊelÊmedioÊambiente,ÊelÊbienestarÊanimalÊyÊlaÊeconomíaÊ
local,ÊporÊloÊqueÊsonÊunaÊopciónÊsaludableÊyÊsostenible.Ê 

 
LosÊ productosÊ ecológicosÊ
sonÊaquellosÊqueÊseÊprodu-
cenÊsinÊdañarÊelÊmedioÊam-
bienteÊ yÊ seÊ obtienenÊ deÊ
fuentesÊ sosteniblesÊ yÊ reno-
vables.Ê 
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ElÊcontenidoÊdeÊesteÊmanualÊesÊresponsabilidadÊ
exclusivaÊdeÊlaÊentidadÊbeneficiaria 

Además,Ê losÊalimentosÊecológicosÊsuelenÊestarÊcertificadosÊ
porÊsellosÊoÊetiquetasÊqueÊgarantizanÊ suÊorigenÊ yÊproduc-
ciónÊorgánica,Ê comoÊelÊselloÊdeÊ laÊUniónÊEuropeaÊparaÊ laÊ
agriculturaÊ ecológica.Ê EsteÊ soloÊ seÊ puedeÊ utilizarÊ enÊ pro-
ductosÊ certificadosÊporÊunÊorganismoÊdeÊ controlÊ autorizado.Ê

LaÊcertificaciónÊconfirmaÊqueÊcumplenÊ
condicionesÊ estrictasÊ deÊ producción,Ê
transformación,Ê transporteÊ yÊ almace-
namiento,Ê yÊ permiteÊ comercializarlosÊ
enÊtodosÊlosÊpaísesÊdeÊlaÊUniónÊEuro-
pea.  
 

UnÊproductoÊsoloÊpuedeÊllevarÊelÊlogotipoÊecológicoÊsiÊcontie-
neÊalÊmenosÊunÊ 95 %ÊdeÊ ingredientesÊ ecológicosÊyÊ siÊ elÊ
5 %ÊrestanteÊcumpleÊunasÊcondicionesÊestrictas.Ê 

 
LaÊetiquetaÊecológicaÊdeÊlaÊUniónÊEuropeaÊpermiteÊidentifi-
carÊ aquellosÊbienesÊoÊ serviciosÊ cuyaÊproducciónÊ yÊ consumoÊ
generaÊ unÊ menorÊ impactoÊ ambientalÊ enÊ comparaciónÊ conÊ
otrosÊproductosÊyÊserviciosÊdeÊlaÊmismaÊcategoría,ÊeÊinformaÊ
alÊconsumidorÊdeÊlasÊventajasÊconcretasÊqueÊsuponeÊelÊcon-


