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Introduccion

La alimentacion sostenible
es un enfoque crucial en el
contexto actual, donde la
preocupacion por el medio
ambiente y la salud esta
en aumento. Se centra en
practicas agricolas y alimentarias que minimizan el impacto
negativo en los recursos naturales, reducen las emisiones de
gases de efecto invernadero, promueven la biodiversidad y
fomentan el bienestar animal.

Produccion

y consumo
rﬂspbns-ahié:

COMER SANQ AYUDA A
CUIDAR TU SALUD,
LA DE TU FAMILIA

Y LA DEL PLANETA.

La alimentacion sostenible no es solo responsabilidad de los
productores y gobiernos, sino también de los consumido-
res. Cada eleccién que hacemos a la hora de comprar y
consumir alimentos puede marcar la diferencia. Optar por
productos organicos, reducir el desperdicio de alimentos,
apoyar a los agricultores locales y buscar alternativas mas
sostenibles son acciones concretas que podemos tomar en
nuestro dia a dia.

Alimentacion sostenible

ALIMENTACION

SOSTENIBLE

La alimentacion sostenible
busca satisfacer las necesi-
dades nutricionales de |

La alimentacion sostenible se basa en los siguientes
puntos clave:

o Sistemas alimentarios saludables: Promueve una dieta
equilibrada y nutritiva que brinda los nutrientes necesarios
para una buena salud. Se enfoca en alimentos frescos, de
origen vegetal y minimiza el consumo de alimentos proce-
sados y ultraprocesados.

e Produccion agricola sostenible: Se basa en agricultura
respetuosa con el medio ambiente, como la agricultura
organica y regenerativa. Se evita el uso de pesticidas y
fertilizantes quimicos daninos, se fomenta la biodiversidad
y se protege la calidad del suelo y el agua.

o Conservacion de recursos naturales: Busca utilizar los
recursos naturales de manera eficiente y minimizar el des-
perdicio. Promueve el uso responsable del agua, la ener-
gia y los medios de produccién agricola, y prioriza la con-



servacion de la biodiversidad y los ecosistemas.

¢ Reduccion del desperdicio de alimentos: Se enfoca en
evitar el desperdicio de alimentos a lo largo de toda la ca-
dena alimentaria, desde la produccion hasta el consumo.
Esto implica medidas como una mejor planificacion de la
produccion, el uso de tecnologias de conservacion ade-
cuadas y la conciencia sobre el manejo correcto de los
alimentos en el hogar.

e Comercio justo y local: Se promueve el apoyo a los
agricultores locales y la adquisicion de alimentos de fuen-
tes sostenibles y socialmente responsables.

e Respeto por el bienestar animal: Se considera el trato
ético y digno de los animales en la produccion de alimen-
tos. Se fomenta el acceso a alimentos de origen animal
provenientes de practicas sostenibles, como la cria en
pastizales y el bienestar animal certificado.

o Participaciéon y educacién: Se busca fomentar la partici-
pacién activa de los consumidores, productores, gobier-
nos y otros actores en la transformaciéon hacia sistemas
alimentarios mas sostenibles. La educacién y la concien-
cia sobre la importancia de la alimentacion sostenible son
fundamentales para lograr cambios positivos.

Estos puntos clave se centran en garantizar la viabilidad a
largo plazo de los sistemas alimentarios, protegiendo el me-
dio ambiente, promoviendo la salud y el bienestar, y asegu-
rando la justicia social en todas las etapas de la cadena ali-
mentaria.

PASATE A LA
ALIMENTACION
SOSTENIBLE ﬁ

1%

Reduce tu consumo
de pescado y elige
pescado local y de
temporada. Mira la
etiqueta y opta por
productos de pesca
sostenible.

Apoya la agricultura local, de temporada | Rechaza los
y ecolégica a través de tus compras. alimentos con
transgénicos.

Medera tu consumo | No desperdicies
de carne y cuando | alimentos, mas del
la consumas elige | 30% terminan en la
local y ecolégica. | basura.
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Consejos para hacer tu compra mas
sostenible TR -

Una compra sostenible
(“compra verde”) es la que
contribuye a conservar los
recursos naturales, ahorrar
energia y evitar el desperdi-

Consejos para hacer
| una compra sostenible

cio de alimentos.

Llenar la cesta de la co
de manera sostenibl

los productos
y como los




Aqui tienes algunos consejos para ayudarte a hacerlo:

Prioriza los productos locales y de temporada. Esto
reduce la huella de carbono asociada al transporte y apo-
ya a los productores locales. Ademas, seleccionar alimen-
tos de temporada es mas sostenible, ya que requiere me-
nos energia para su produccion.

Elige alimentos organicos. Estos productos se cultivan
sin pesticidas y fertilizantes quimicos dafiinos, lo que es
beneficioso tanto para tu salud como para el medio am-
biente.

Evita el desperdicio de alimentos. Compra solo la canti-
dad que necesitas y utiliza técnicas de almacenamiento
adecuadas. Aprovecha al maximo los restos de comida y
considera la posibilidad de compostar los desechos orga-

Reducir el
desperdicio de alimentos:
un compromiso de todos

Reduce el consumo de carne y lacteos. Y opta por al-
ternativas vegetales como legumbres, tofu y leches vege-
tales.

e Compra a granel. Puedes usar tus propias bolsas o

recipientes reutilizables. Esto reduce la cantidad de en-
vases.

¢ Reduce el consumo de productos procesados. Opta

por alimentos frescos y naturales, son mas saludables y
generan menos residuos de envases.

e Lee las etiquetas. Busca informacién sobre el origen

del producto, sus ingredientes y practicas de fabrica-
cion. Prioriza los alimentos organicos y las marcas com-
prometidas con la sostenibilidad y el medio ambiente.

¢ Lleva tus propias bolsas reutilizables.
o Recicla adecuadamente. Asegurate de separar correc-

tamente los envases de plastico, vidrio, papel y carton.

=
eNCASAvRECICLO

Reduce el consumo
de alimentos
procesados para

proteger la salud

Recuerda que cada pequefia acciéon cuenta y que, al ha-
cer elecciones mas sostenibles en tu cesta de la compra,
estas contribuyendo a crear un futuro mas saludable y
respetuoso con el medio ambiente.



Desperdicio de alimentos

El desperdicio de alimentos
es el acto de descartar ali-
mentos en buen estado que
podrian haber sido consu
dos o utilizados de a
manera. Este probl
presenta a lo Iargo
cadena de sumi
la produccioé

DESPERDICIOS !
ALIMENTARIOS ‘

El desperdicio de alimentos tiene importantes consecuencias
econdmicas, sociales y ambientales. En términos econoé-
micos, pérdida de recursos, ya que se desperdiciaron ali-
mentos que fueron producidos, procesados y distribuidos.

Desde el punto de vista social, es una tragedia cuando se
considera que hay millones de personas en el mundo que
sufren hambre y malnutricion. Y el desperdicio de alimentos
solo agrava esta situacion.

FBARLE UNA sE
OPORTUNID

A LOS ALIME
ESDARLEUN RES

AL PLANETA

También tiene un impacto ambiental
significativo. La produccion de ali-
mentos requiere el uso de recursos
naturales, como el agua, la tierra y
la energia. Cuando se desperdician
alimentos, también se estan desper-
4 diciando estos recursos. Ademas, la
descomposicion de los alimentos en los vertederos produce
emisiones de gases de efecto invernadero, contribuyendo al
cambio climatico.

Para abordar el desperdicio de alimentos, es necesario to-
mar medidas en cada etapa de la cadena de suministro.
Estas pueden incluir la mejora de

las practicas de produccién, el] .

establecimiento de sistemas de '* g “
distribucion mas eficientes, la /\ . '

educacion de los consumidores | |, . iqd del desperdicio

sobre como almacenar y utilizar] se genera en los hogares

los alimentos de manera Optima, | 11 AL R HaTHE T
y la implementacion de politicas

y regulaciones que fomenten la reduccién del desperdicio de

alimentos. Y, asi contribuir a la construccidon de un mundo
mas justo y sostenible.

Organiza tu nevera,
glm Lo natialkezh
y ln antigtiedad de
o alimentos
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) <DESPERDICIO (7
= ALIMENTOS

Planifica tu
men( semanal

| restaranies
Sl nodudes en
b levarte|a

L comida sebrante

Husta
las raciones o ’
Intéta cocinal N

I necesara




¢Por qué es importante separar co-
rrectamente los residuos?

Separar correctamente es
importante para proteger e
medio ambiente, promo
el reciclaje, ahorrar en
y recursos, reducir |

1000 JUNTO
ES BASURA

minaciéon y cump
legislacion vige
accion senci

Separar la basura de manera adecuada es esencial para
contribuir al cuidado del medio ambiente y fomentar la eco-
nomia circular

Cdémo separar la basura

La separacion de la basura se ¢Sabes que
basa en la distincion de dif I'ﬂsiﬂuﬁmcada’
contenedor?

rentes tipos de desechos
mo papel y cartén, pla
vidrios, metales y re
ganicos. Cada c

Como reciclar bien y no morir en el intento

Contenedor Amarillo: PLASTICOS  Contenedor Azul: PAPEL

WNF ¥ @ Envasesde cartdny todo
tipo de papel

i Latas, bricks y envases de
plastico

X Papel de aluminio, servilletas
usadas, panuelos de papel
sucios, carton y papel
manchados de aceite 0 grasa

Ropa, electrodomésticos,
vidrio, carton, juguetes,
DVDs, panales

Contenedor Verde: VIDRIO Contenedor Marrén: ORGANICO
¥ T y’ ' .L I:ﬂ"“

# Envases de vidrio

# Residuos biodegradables y
desechos organicos

¥ Bombillas, tubos
fluorescentes, ceramica,
cristal, tapones, corchos

¥ Polvo de barrer, tiritas,
esparadrapo, latas de
conserva, tampones

D
PUNTO LIMPIO & ¢

Recuerda que también tienes a tu disposicion los Puntos Limpios, unos lugares especiales

donde se recogen de forma gratuita residuos que, por su tamano o peligrosidad, no se
pueden depositar en los contenedores de la calle. En los Puntos Limpios puedes llevar
residuos como electrodomésticos, impresoras, cartuchos de toner, GDs, DVD's,
muebles o televisores

Con la ayuda de todos podremos conseguir un entorno
mas limpio y sostenible.




Alimentos ecoldégicos

biente y se obtie
fuentes sostenib
vables.

Los alimentos ecolégicos, también conocidos como alimen-
tos organicos, son aquellos que se producen sin el uso de
productos quimicos sintéticos, como pesticidas, fertilizantes
y herbicidas, y no contienen organismos genéticamente mo-
dificados (OGM). Estos alimentos se cultivan de forma
mas respetuosa con el medio ambiente, preservando los
recursos naturales y promoviendo la biodiversidad. Ademas,
suelen ser alimentos frescos
y de calidad, ya que se utili-
'] zan practicas agricolas mas
| tradicionales y se evita el uso
de aditivos artificiales. Los
alimentos ecolégicos se ca-
racterizan por ser mas salu-
dables, ya que no contienen
residuos de productos quimi-
Al cos y suelen tener un mayor
—=2l aporte de nutrientes.

Los alimentos ecoldgicos ofrecen beneficios para nuestra
salud, el medio ambiente, el bienestar animal y la economia
local, por lo que son una opciodn saludable y sostenible.

Etiquetado ecolégico

El etiquetado ecoldgico es una herramienta fundamental pa-
ra lograr una sociedad mas sostenible, con consumidores
mas conscientes y formados ambientalmente, fomentando
estilos de vida mas ecorresponsables.

Entre sus ventajas se encuentran promocionar el consumo
sostenible, estableciendo estandares claros y medibles que
mejoran la transparencia del mercado, animan a las empre-
sas a innovar y desarrollar productos mas respetuosos con
el medio ambiente y también recogen aspectos de salud en
la produccién de alimentos.

En cuanto a las personas consumido- %
ras, especialmente las mas vulnerables, by 3 %
como nifos, jévenes o mayores, el eti- AT

guetado ecoldgico les permite conocer
el impacto y las consecuencias de sus
decisiones de compra sobre el medio
ambiente y les hace mas criticos, permi-
tiéndoles distinguir el greenwashing, o*
afirmaciones ambientales engafosas, desarrollando su sen-
tido de responsabilidad ambiental y apoyando empresas y
productos que se alineen con sus valores ecoldgicos.

eu SI&

Ecolabel

www.ecolabel.eu

Es especialmente importante la labor de formacién de
ninos y jovenes en estos temas, ya que son los futuros
consumidores y comprender las etiquetas ecoldgicas les per-
miten desarrollar su sentido de responsabilidad ambiental,
realizando activamente practicas sostenibles, lo que permite
reducir desechos, reciclar, conservar energia y agua e impul-
sar cambios positivos en la sociedad, tanto a nivel local co-
mo nacional e internacional.



La etiqueta ecolégica de la Unién Europea permite identifi-
car aquellos bienes o servicios cuya produccién y consumo
genera un menor impacto ambiental en comparacién con
otros productos y servicios de la misma categoria, e informa
al consumidor de las ventajas concretas que supone el con-

Ademas, los alimentos ecolégicos suelen estar certificados
por sellos o etiquetas que garantizan su origen y produc-
cion organica, como el sello de la Uniéon Europea para la
agricultura ecolégica. Este solo se puede utilizar en pro-
ductos certificados por un organismo de control autorizado.
La certificacién confirma que cumplen
condiciones estrictas de produccion,
transformacion, transporte y almace-
namiento, y permite comercializarlos
en todos los paises de la Unién Euro-
pea.

Un producto solo puede llevar el logotipo ecoldgico si contie-
ne al menos un 95 % de ingredientes ecolégicos y si el
5 % restante cumple unas condiciones estrictas.

Programa subvencionado por la Direccion General de
Consumo / Ministerio de Consumo

GOBIERNO
DE ESPARNA

MINISTERIO
DE COMNSUMOD

Federacion UNAE 2023
C/ Villanueva, 8 - 3°D
28001 Madrid
TIf: 91-575.72.19
informacion@federacionunae.com
www.federacionunae.com

Plawifica bien la cesta de la
compra con una buena lista, te
ahorraras compras innecesarias
y reducirds tus visitas a los e
mercados, &

2

Redvce el codsumo de alimentos
con alto contenido en azicares,
hidratos de carbong, grasas
saturadas, sal y

conservantes. ﬁ_ — ‘:..1

Redvce el desperdicio de
alimewtos, aprovecha todo lo
aprovechable. Ajusta el 43
cocinado y consumo de las
raciones y congela las
sobras.

&

Evita los envases Compra a
granel siempre que te sea
posible y lleva tus propias
bolsas de tela.

8

Elije prodvctos asroecologicos

9 o con certificacién ecolégica
siempre que te sea posible,

.5 todavia mas si proceden

e

@ 1 de variedades tradicionales.
H 3

e

Decalogo de buenas practicas

10

Aumenta el consumo de frutas
verduras cereales enteros ¥
legumbres frente a los productos
de origen animal, producen un
mener impacte sobre el medio
ambiente y son mas saludables.

lee el etiguetado de los productos.
Los ingredientes se enumeran
siempre de mayor a menor
porcentaje vy podrés saber la
procedencia de algunos (A5
productos. —
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Cocisa tus propios platos slermpre
que puedas. Ademas de mantener
|3 tradicién culinaria es otra forma
de sostenibilidad, ya que las recetas
tradicionales se basan en producto
local v de temporada.

Cuando puedas elige productos
de proximidad y a proveedores
locales. Reducirds la huella de
carbono y contribuiras al
desarrollo econémice y social
de tu entorno.

Separa los restos organicos.
Instala una compostera o
vermicompostera en tu jardin
o cocina. Transformards
tus restos vegetales en
compost para la tierra.

BEL
Bar

El contenido de este manual es responsabilidad
exclusiva de la entidad beneficiaria
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