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Desde 2008, DKV Seguros y ECODES hemos realizado diferentes publicaciones con el objetivo de 
estudiar y analizar las últimas investigaciones realizadas en materia de salud y medioambiente 
y la elaboración de propuestas de acción y participación acordes con los resultados obtenidos.

Este año el tema elegido es “Alimentación saludable y sostenible”. Seguimos trabajando con 
el mismo formato de 2019 publicando artículos en el Blog DKV Tres Sesenta - Salud y bienestar 
que después hemos recopilamos en este documento. Como novedad, hemos ampliado la 
colaboración con grandes expertos en alimentación saludable y sostenible que nos van a dar a 
conocer cómo convertir el sistema alimentario actual en la palanca de cambio que nos permita 
habitar en un mundo más justo, sostenible y saludable.
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PRESENTACIÓN
El Observatorio DKV de Salud y 
Medioambiente nació hace más de 
una década con la vocación de acercar 
contenidos científicos al gran público y de 
aportar materiales para el debate para 
especialistas y personas interesadas en la 
salud y el medio ambiente. 

Precisamente, el tema tratado en aquella 
primera edición de 2008 fue “Alimentación, 
medio ambiente y salud”. Más de una 
década después, hemos considerado que 
valía la pena volver a abordarlo desde la 
perspectiva actual, teniendo en cuenta 
los cambios que se han ido produciendo 
en torno a la nutrición. Para ello, hemos 
vuelto a contar con el conocimiento y la 
experiencia de ECODES.

En DKV promovemos desde hace tiempo 
un estilo de vida saludable poniendo foco 
en causas como el cuidado del medio 
ambiente y la alimentación saludable, 
entre otras. Desde un posicionamiento 
activista, la prevención y lucha contra la 
obesidad infantil ha sido una de nuestras 
líneas de trabajo a través de iniciativas 
como #DKVapptívate, que incluye acciones 
dirigidas a todas aquellas personas que 
pueden influir en estos aspectos: desde los 
propios niños, hasta los padres, pasando por 
profesores y administraciones públicas.

También con el ánimo de contribuir a 
mejorar los hábitos alimentarios de 
población vulnerable, hemos unido 
nuestros esfuerzos a entidades como 
la Fundación Gasol o Ayuda en Acción, 
apoyando proyectos destinados a talleres 
y otras actividades pedagógicas y de 
concienciación.

Del mismo modo, hemos utilizado nuestros 
canales de comunicación y nos hemos 
apoyado en personas influyentes en este 
terreno como Boticaria García, Aitor Sánchez 
y Carlos Ríos para alertar sobre los peligros 
de un consumo excesivo de azúcar y 
promover la alimentación saludable. 

En esta edición del observatorio, que 
compila los contenidos sobre el tema que 
se han ido publicando a lo largo del año en 
el blog DKV 360, el blog donde tratamos las 
últimas tendencias en innovación social y 
responsabilidad empresarial, abordamos 
el problema de la alimentación infantil y 
sus derivadas, pero hemos querido ir más 
allá tocando otros aspectos que inciden en 
nuestra calidad de vida y salud a través de 
la alimentación, como son el desperdicio 
alimentario, la intoxicación de los envases o 
cómo nuestros hábitos de consumo afectan 
al cambio climático. 

La pandemia que ha sacudido los 
cimientos de nuestro mundo ha puesto 
de manifiesto nuestra fragilidad como 
especie y la acuciante necesidad de tener 
unos comportamientos más responsables y 
conscientes con el medio ambiente desde 
todos los ámbitos: empresa, individuos y 
administraciones públicas. Esta publicación 
pretende ser un instrumento para remover 
las conciencias y movilizar en esta dirección. 

Como compañía activista de la salud, desde 
DKV queremos poner el foco sobre este 
problema y dar pautas para, desde nuestro 
compromiso individual y colectivo, contribuir 
a mejorar la salud del planeta entre todos.

Josep Santacreu, 
consejero delegado de DKV
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REFLEXIONAR, 
ACTUAR

La pandemia COVID-19 ha traído mucho 
dolor a España y al mundo. Pero el dolor 
y las crisis suelen venir cargados de 
enseñanzas. La tarea que nos toca es 
gestionar ese dolor y aprovechar la crisis 
para regenerarnos, para transformarnos en 
una mejor sociedad. Lo peor que podríamos 
hacer es desperdiciar esta enorme crisis, 
este enorme dolor mundial.

Las grandes pandemias cambiaron muchas 
cosas. La peste y el cólera transformaron las 
ciudades. ¿Qué deberíamos aprender de lo 
ya vivido en la pandemia de la COVID-19 en 
lo que se refiere al sistema agroalimentario?

Hay muchas enseñanzas que podríamos 
sacar, en este breve texto yo entresaco 
algunas:

El BOE, en los primeros días del estado de 
alarma, trazó una división inédita entre 
sectores económicos esenciales y no 
esenciales. La alimentación, por supuesto, 
entraba sin discusión en el primer grupo. 
Todas las actividades relacionadas con el 
sector agroalimentario no podían parar. Se 
reconocía así su radical necesidad para la 
vida. Con frecuencia, la cadena alimentaria 
no recibe esa consideración social. Y se 
pudo constatar la fragilidad de las grandes 
ciudades, su extraordinaria debilidad. 
La alimentación de proximidad no es un 
tema solo de buenos gourmets. Consumir 
alimentos cercanos también es un seguro 
frente a las crisis que rompen el comercio 
mundial.

Por otra parte una buena alimentación está 
muy conectada con el buen funcionamiento 
de nuestro sistema inmunitario. Y si éste 
está robusto, los virus lo tienen más difícil. 
La enfermedad y la muerte nos han visitado 
mucho, y lo siguen haciendo, y la salud ha 
emergido como el gran tema que siempre 
fue. Y la buena alimentación ha merecido 
más y más atención.

Los medios de comunicación enseguida 
empezaron a informar de que el virus 
era más letal con aquellas personas que 
tuvieran patologías previas y peor salud. Una 
de las que se resaltaba era la obesidad. Esa 
constatación ayudo a volver la mirada a un 
tema central: La buena dieta es buena para 
la salud de cada persona individual, para 
la salud y los presupuestos públicos y para 
la salud del planeta. Comer más fibra, más 
frutas, más verduras y comer menos carne y 
mejor carne tiene múltiples cobeneficios. Y 
también es verdad que una mala dieta tiene 
muchas víctimas.

La obesidad en un mundo en el que 
centenares de millones de personas pasan 
hambre parecía solamente un tema de 
injusticia y desigualdad. Como también 
lo es el grado de desperdicio alimentario 
actual en el que un tercio de la tierra que 
se cultiva en el mundo se cultiva para nada. 
Pero estamos descubriendo que la mala 
dieta y el desperdicio alimentario también 
causan daños enormes al futuro de nuestra 
especie porque dañan gravemente la salud 
de nuestro planeta.

El virus en muy poco tiempo atacó a toda la 
humanidad y se convirtió en un problema 
global. Y los científicos nos advirtieron: es 
un problema global que exige una solución 
global, un esfuerzo común de todos los 
países. Es la misma advertencia que la de 
los científicos del clima: el cambio climático 
es un problema global que exige una 
cooperación global, un esfuerzo común en 
defensa de la delgada capa que permite que 
haya vida en la Tierra, nuestra atmosfera 
común. 

El sistema agroalimentario mundial está 
muy conectado, aunque no siempre 
se perciba bien. La soja que produce el 
terrateniente que destroza la Amazonía 
brasileña para extender su producción 
engorda el ganado que compramos 
en filetes en la zona de frío de los 
supermercados. De modo que nuestro gesto 
de coger cuarto kilo de cerdo para alimentar 
a nuestra familia el viernes, por ejemplo, 
está vinculado con los incendios de la selva 
que oxigena la atmósfera del planeta. 

Esas conexiones entre los problemas macro 
y nuestra conducta cotidiana muchas 
veces nos llegan a desesperar porque 
vemos que los problemas se encadenan 
y se relacionan unos con otros, como las 
cerezas en un cesto. Sin embargo, no solo 
hay un encadenamiento de los problemas, 
también se produce un encadenamiento 
de las soluciones. Nosotros sufrimos las 
consecuencias de los encadenamientos 
causales agroalimentarios en nuestra vida 
cotidiana, pero también podemos provocar 
el proceso inverso: que nuestros hábitos 
alimentarios ayuden a mejorar el mundo. 
Ese es el objetivo último de este número: 
informar, animar a la reflexión y animar a la 
acción transformadora.

Víctor Viñuales, 
Director ejecutivo de ECODES
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ODS  
Y ALIMENTACIÓN 
SALUDABLE  
Y SOSTENIBLE
Por JOSÉ Mª MEDINA REY
Director de Enraíza Derechos (antes PROSALUS)  
y profesor de la Universidad Loyola Andalucía

A final de septiembre de 2015, 
después de un largo proceso 
que multiplicó los espacios y 
oportunidades de participación, 
la Asamblea General de Naciones 
Unidas aprobó la Agenda 2030 
para el Desarrollo Sostenible 
que incorpora 17 Objetivos de 
Desarrollo Sostenible (ODS), con 
un planteamiento muy ambicioso 
y con vocación de universalidad. 

de alimentos, consumo de productos de 
temporada y de proximidad— ha tenido 
mucho menos apoyo. 

Desde un punto de vista económico, 
esta forma de producir y consumir 
alimentos va socavando las propias 
posibilidades de seguir produciendo, 
por lo que, a largo plazo, es también 
económicamente insostenible. Y 
la forma de articular el consumo 
de alimentos en estos sistemas 
alimentarios globalizados lleva a la 
enorme paradoja de que una tercera 
parte de los alimentos producidos para 
consumo humano se pierden; en el 
caso de las economías desarrolladas, 
la mayor parte de esas pérdidas 
hay que etiquetarlas de desperdicio 
alimentario, que, además de tener 
un terrible impacto medioambiental, 
tiene también un importante costo 
económico  —si incorporamos las 
externalidades, ¡aproximadamente 2 
billones de euros al año!— y contribuye 
a la subida de precios de los alimentos 
a nivel global. 

Y todos estos aspectos inciden en la 

Aunque en todo el proceso de 
gestación han estado muy presentes 
los desafíos relativos a las cuestiones 
medioambientales, la Agenda 2030, 
como agenda de desarrollo sostenible, 
incorpora las tres dimensiones de 
la sostenibilidad –económica, social 
y medioambiental– de una manera 
integrada e interrelacionada.

Es una agenda en la que los diferentes 
objetivos están interrelacionados entre 
sí; la forma en que se trabaje sobre uno 
de ellos incidirá en posibles avances o 
retrocesos en otros. La alimentación 
es uno de los temas que aparecen en 
medio de la tupida red de objetivos y 
metas de la Agenda 2030. 

Según los expertos del Comité de 
Seguridad Alimentaria Mundial de 
Naciones Unidas, para que un sistema 
alimentario —actores, recursos, 
procesos, actividades relacionadas 
con la producción, la elaboración, 
la distribución, la preparación y el 
consumo de alimentos— sea sostenible 
tiene que garantizar la seguridad 
alimentaria y la nutrición para todas 

insostenibilidad social de los sistemas 
alimentarios. La preocupación en 
torno al carácter saludable de los 
actuales sistemas alimentarios ha 
ido creciendo en los últimos años, a 
la vista de que en la actualidad sigue 
habiendo más de 820 millones de seres 
humanos en situación de hambre (las 
cifras han crecido en los últimos tres 
años), en torno a 2.000 millones que 
sufren hambre oculta (carencias de 
micronutrientes) y otros 2.000 millones 
más con sobrepeso y obesidad. 

El desafío de avanzar hacia sistemas 
alimentarios sostenibles ha sido 
incorporado en la Agenda 2030. El ODS 
2, que nos habla de poner fin al hambre 
y a todas las formas de malnutrición, 
incorpora algunas metas que tratan 
específicamente sobre la sostenibilidad 
de los sistemas de producción de 
alimentos, sobre el mantenimiento de 
los ecosistemas, sobre la adaptación 
al cambio climático, sobre la mejora 
de la calidad de los suelos, sobre la 
conservación de la biodiversidad, etc. 
También otros objetivos plantean 
desafíos relacionados, como la 

las personas en el momento presente 
de tal forma que no se pongan en 
riesgo las bases económicas, sociales y 
ambientales que permitan proporcionar 
seguridad alimentaria y nutrición a las 
generaciones futuras.

Si analizamos los sistemas 
alimentarios desde el punto de vista 
de la sostenibilidad medioambiental, 
descubrimos que en las últimas décadas 
una parte significativa del incremento 
de producción agrícola y ganadera se 
ha conseguido a través de prácticas 
que tienen un muy negativo impacto 
medioambiental: contaminación de 
suelos y aguas, incremento de las 
emisiones de CO2 asociadas a los 
trabajos agropecuarios, pérdida de 
biodiversidad, deforestación, etc. 
Además, la realidad de tantos alimentos 
que deben viajar miles de kilómetros 
antes de llegar a nuestra mesa, agrava 
este mal balance ambiental. Otras 
formas de explotación agropecuaria 
más amigables con la conservación de 
los recursos naturales —agricultura 
familiar y campesina con enfoque 
agroecológico, apoyo al comercio local 

reducción del desperdicio alimentario 
(ODS 12.3), hacer sostenible la 
explotación pesquera (ODS 14.4 y 6), 
preservar los ecosistemas terrestres y 
luchar contra la desertificación (ODS 
15), entre otros. La sostenibilidad de 
nuestra alimentación tiene también 
relaciones con la gestión del agua y 
la energía, con la situación de salud, 
con la igualdad de género, con el 
empleo decente, etc. La manera en 
que se enfoquen todos estos objetivos 
repercutirá en las posibilidades de 
acabar con el hambre y con todas las 
formas de malnutrición.

Y, en el otro sentido, para conseguir 
logros en el conjunto de los ODS es 
necesaria una transformación del 
sistema agroalimentario de forma 
que se vaya orientando hacia dietas 
saludables y sostenibles, involucrando 
a todos los actores de la cadena 
alimentaria, desde la producción hasta 
el consumo. Las dietas más adecuadas 
para nuestra salud pueden ser también 
las más adecuadas para la salud del 
planeta y para avanzar en la agenda de 
la sostenibilidad.
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EL DERECHO 
HUMANO A LA 
ALIMENTACIÓN

Por CELIA FERNÁNDEZ ALLER.
Dra. en Derecho. Prof. Universidad Politécnica de Madrid,
Secretaria de la JD de ONGWA, Ingeniería para el Desarrollo Humano, 
pertenece al Observatorio del Derecho a la Alimentación de España

¿Qué es y cómo surgió el derecho humano  
a la alimentación adecuada?

Este derecho se consagró en el 
Pacto Internacional de Derechos 
económicos, sociales y culturales 
y se ejerce cuando todo hombre, 
mujer o niño, ya sea sólo o en 
común con otros, tiene acceso 
físico y económico, en todo 
momento, a la alimentación 
adecuada o medios para obtenerla 
(Comité DESC, 1999, pág. 3). 

Los principales elementos clave son la disponibilidad en 
cantidad y calidad para cubrir necesidades fisiológicas 
de los individuos, libre de sustancias nocivas y aceptable 
culturalmente; accesible desde el punto de vista físico y 
económico; estable y duradero; y adecuado, o determinado 
por las condiciones sociales, económicas, culturales, 
climáticas, ecológicas (Senyonjo, 2016).

Las fórmulas legales nos dejan a menudo indiferentes, 
porque la realidad se nos impone para demostrar que 
el derecho se vulnera en demasiadas ocasiones. Varios 
informes recientes arrojan cifras que resultan intolerables 
en el siglo XXI, en el que el hombre ha conseguido avances 
tecnológicos muy relevantes. 

En Madrid, por ejemplo, el hambre persiste a pesar de la 
recuperación económica y afecta al 2,1 % de la población 
madrileña, 138.100 habitantes. El informe de FAO -El estado 
de la seguridad alimentaria y la nutrición en el mundo 2019- 
establece que el número de personas que padecen hambre 

se ha incrementado lentamente desde 2015. Como resultado 
de ello, más de 820 millones de personas en el mundo 
seguían padeciendo hambre en 2018.

Vivir en una infravivienda sin agua ni luz no es tener el 
derecho a la vivienda garantizado. De forma idéntica, 
comer “de mala manera”(1), como está sucediendo ahora 
mismo durante el COVID-19 en ciudades como Madrid, no 
es tener garantizado el derecho a la alimentación.

¿Entender que la alimentación es un derecho  
es mera retórica?

En absoluto. La lucha contra el hambre y la desnutrición es 
más que una obligación moral o una opción política. Es una 
obligación de derechos humanos, lo que implica un elemento 
de legitimación. Cuando trabajamos por conseguir que las 
personas tengan garantizado su derecho a la alimentación 
no nos referimos a un acto de caridad, sino de justicia. Se 
trata de superar la situación de injusticia que supone que 
haya personas que no comen ni en cantidad ni en calidad 
con arreglo al derecho a la alimentación. Por ese motivo, 
existen obligaciones jurídicas exigibles, jurídica, social 
y políticamente. El fundamento de las políticas públicas 
cambia y los Estados están obligados a respetar, proteger y 
cumplir el derecho humano a la alimentación. 

Además, se amplía la perspectiva del trabajo de los 
diversos actores, puesto que no se trata del derecho a 
ser alimentado de cualquier forma –piénsese en comida 
enlatada de emergencia que no responde a los criterios de 

Para conseguir este derecho, es imprescindible contar con 
la participación de los titulares de derechos (cualquier 
persona en cualquier lugar) y los de obligaciones (Estados, 
y otros actores como empresas, organizaciones sociales, 
Naciones Unidas, entidades financieras internacionales, 
cooperativas, familias, etc.). 

¿Cuáles son las causas de la vulneración  
de este derecho?

Las causas de la insostenibilidad de los sistemas 
alimentarios son muy variadas, puesto que están 
relacionadas con los conflictos armados, el clima, la 
concentración de poder en pocas manos en el ámbito del 
sistema alimentario(2); la especulación con el precio de los 
alimentos; el acaparamiento de tierras, agua y semillas; las 
dietas ultraprocesadas(3) ; la poca apuesta por el trabajo y el 
papel de la pequeña agricultura local, en la que se produce 
una precariedad del trabajo agrícola(4) que influye en su 
capacidad para garantizar el derecho a la alimentación, entre 
otras. 

La confluencia de intereses políticos, económicos, sociales y 
culturales en torno a la alimentación precisa de un sistema 
de gobernanza entendida como los mecanismos o procesos 
formales e informales utilizados por los diferentes actores 
para la gestión de un sistema alimentario sostenible. 

Es urgente implementar políticas públicas coherentes con 
el derecho a la alimentación, como las referidas al fomento 
de la agroecología (González de Molina, 2020), la compra 
pública responsable; la educación y promoción de dietas 
sostenibles; la reducción de desperdicio alimentario; el 
fomento de la agricultura local, la regulación del sistema 
alimentario en las fases de comercialización, etiquetado y 
publicidad, entre otras. 

(1) Es interesante distinguir los diferentes conceptos: Hambre: situación crónica; subnutrición: Estado nutricional caracterizado por una 
continuada carencia en la ingestión de alimentos, que no alcanza a satisfacer las necesidades de energía alimentaria; desnutrición: Es el 
resultado de la subnutrición, de la mala absorción y/o de la mala utilización biológica de los nutrientes consumidos; malnutrición: Estado 
fisiológico anormal causado por desequilibrios en energía, proteínas y/o otros nutrientes, ya sean por exceso o por defecto.  
Cualquier trastorno nutricional que comporte alteraciones en el crecimiento, el desarrollo y el mantenimiento de la salud.

(2) Un dato muy revelador es el hecho de que la pequeña agricultura produzca el 70 % de los alimentos, en el 25 % del suelo agrícola, con el 
10 % de energía fósil y el 20 % de agua dulce; mientras la producción agroindustrial produce el 30 % de los alimentos, en el 75 % de la tierra 
agrícola, consumiendo el 90 % de combustibles fósiles y el 80 % de agua dulce para riego. 

(3) Hay autores que señalan algunos determinantes comerciales de la salud muy vinculados a la vulneración del derecho: producción y 
distribución masivas; captura corporativa por parte de grandes concentraciones del sector agroalimentario –intelectual, social, cultural y 
material-; y publicidad. Miguel Ángel Royo Bordonada (2019), “Captura corporativa de la salud pública”, Revista de Bioética y Derecho.

(4) Se caracteriza por una gran informalidad, con menos del 20 % de los/as agricultores con protección social; prácticas de trabajo en régimen 
de servidumbre, obstáculos a la sindicación, condiciones peligrosas de trabajo.

aceptabilidad cultural de las poblaciones-, sino a alimentarse 
con acceso a los medios y recursos necesarios para ello; 

Los esfuerzos han de priorizar la situación de las personas 
más vulnerables. Si se pretende conseguir niveles de 
cumplimiento para todas las personas, habrá que reforzar 
nuestro empeño con aquellos que peor están, tal y como 
exige el principio de no discriminación. 
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ENTREVISTAMOS 
A NICOLÁS OLEA 
SERRANO, AUTOR 
DE LIBÉRATE  
DE TÓXICOS
Por ANA LAPEÑA
ECODES

Acabamos de leer Libérate de Tóxicos. Guía para 
evitar los disruptores endocrinos (RBA) y nos 
entrevistamos con su autor el Dr. Nicolás Olea, 
médico, catedrático de Radiología y Medicina Física 
de la Universidad de Granada, exdirector científico 
del Instituto Investigación Biosanitaria de Granada, 
dirige un grupo multidisciplinar que estudia 
medioambiente y salud, con especial atención a 
la relación entre disruptores endocrinos y cáncer, 
¡una de las mayores autoridades mundiales en la 
materia!. 

En este libro ofrece las pautas para identificar los 
contaminantes químicos, entender cómo actúan y saber 
cómo evitarlos, y ayuda a desterrar los falsos mitos o las 
publicidades engañosas en torno a ellos. En clave de guía 
práctica, nos proporciona recomendaciones destinadas a 
eliminarlos de nuestro día a día. Un manifiesto contra los 
contaminantes químicos que afectan a nuestra salud.

Pregunta: ¿Qué son los disruptores endocrinos?

Se trata de sustancias químicas que una vez dentro del 
organismo modifican el equilibrio de las hormonas. Las 
hormonas son mensajeros químicos que conectan órganos 
y tejidos dentro de nuestro organismo. Los disruptores 
tienen muy diferente origen y estructura química, que 
en algunos casos tiene cierta similitud molecular con las 
hormonas naturales o endógenas, pero al final acaban 
interfiriendo sobre la síntesis, transporte, metabolismo 
o unión a receptores específicos de las hormonas. Como 
bien puntualizaba una chica asistente a una conferencia 
“hackean” el mensaje hormonal.

Pregunta: ¿Cómo afectan a nuestro sistema hormonal?

Ya que suplantan el papel de las hormonas pueden actuar de 
forma agonista o antagonista. En otras palabras, su presencia 
puede tanto resultar en un efecto hormonal incrementado 
en un momento biológico inoportuno o bien en una 
inhibición del efecto. El resultado final depende de cual sea el 

mecanismo de interferencia sobre el sistema hormonal y el 
individuo expuesto, pero siempre significará una alteración o 
ruptura de la homeostasis interna.

Pregunta: ¿Qué problemas de salud pueden causar?

Cualquier sistema hormonal puede verse afectado pero 
la información clínica y epidemiológica disponible es 
mayoritaria en lo que se refiere a las hormonas sexuales –
estrógenos y andrógenos- hormonas tiroideas y hormonas 
del metabolismo. 

En su libro Libérate de 
Tóxicos señala las acciones 
que como individuos 
podemos poner en marcha 
para reducir nuestra 
exposición y la de nuestra 
familia y amigos. Tanto las 
de carácter personal - como 
son los cambios de hábitos 
de consumo- y otras de 
carácter político, centradas en exigir a la Administración 
una regulación más estricta de la gestión de las sustancias 
químicas para prevenir la exposición en cualquiera de sus 
formas. 

Pregunta: ¿Qué recomendaciones de carácter personal 
nos puede dar para reducir la exposición a los 
disruptores endocrinos?

El número de recomendaciones, como puede imaginar, 
es muy amplio y en algunos casos su lectura e intento de 
seguimiento puede resultar abrumador. Pero si que hay 
algunas cosas que podemos empezar a implementar en 
nuestras vidas para disminuir la exposición a los disruptores 
endocrinos en función de lo 
que hoy día sabemos. 

Por ejemplo, empezar por la 
comida ya que la vía digestiva 
es una de las más importantes 
para exposición a estos 
compuestos químicos. En este 
caso las recomendaciones son 
sencillas: Consume productos 
ecológicos, libres de productos 
químicos como pesticidas, 
fertilizantes o fármacos, 
añadidos intencionadamente 
por el productor. Consume 
productos frescos y evita 
los preparados/cocinados, 
evitarás muchos de 

los aditivos añadidos en la preparación conservación y 
almacenaje. Consume productos de temporada y si es posible 
de cercanía. No olvides pagar el precio justo por tu comida, 
de esa manera sostendrás al productor que podrá seguir 
aportando calidad. Recuerda que si quieres ahorrar deberías 
empezar por la factura de la telefonía.

Ten un cuidado especial con la calidad del aire interior de tu 
casa, aireando con frecuencia –mañana y tarde- y aspirando el 
polvo, lo que ayudará a quitarte de encima los retardantes del 

fuego bromados y fosforados y los compuestos perfluorados 
que destilan tus muebles, tus tapicerías o tu electrónica. 
Recuerda apagar estos aparatos, con el calor desprenden los 
compuestos volátiles que son disruptores endocrinos.

Confía en líneas de cosmética, perfumería y productos de 
cuidado personal que entiendan el problema y hayan hecho 
lo posible por formular productos sin disruptores endocrinos. 
Lo mismo es aplicable para los textiles. Busca la ecoetiqueta 
europea.

Consume productos ecológicos, libres de productos 
químicos como pesticidas, fertilizantes o fármacos, 
añadidos intencionadamente por el productor. Consume 
productos frescos y evita los preparados/cocinados, 
evitarás muchos de los aditivos añadidos en la preparación 
conservación y almacenaje
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Pregunta: Y, respecto al agua, ¿agua del grifo?  
¿agua embotellada? 

El agua de mejor calidad que puede consumir un ciudadano 
europeo es el “agua del grifo”, o de la llave, o de la canilla, 
llámala como quieras. Y si no es así -porque el agua de tu 
pueblo no cumple los requisitos de calidad que los europeos 
demandamos- exígelo a la autoridad competente. En Europa, 
insisto, el recurso al agua embotellada en plástico no debe 
ser una alternativa. Tú y tu familia os merecéis agua potable 
de calidad, saliendo por tu grifo. Nuestra experiencia nos dice 
que el agua embotellada puede contener contaminantes 
provenientes del plástico o del proceso de envasado que no 
son convenientes para tu salud. 

Pregunta: ¿Afectan más los disruptores endocrinos  
a los niños? 

Hay determinados momentos en la vida de un individuo 
en los que los sistemas hormonales presentan una mayor 
labilidad. Embarazo, lactancia, pubertad, perimenopausia 
parecen ser situaciones en las que la interferencia de los 
disruptores endocrinos con la homeostasis hormonal 
puede tener consecuencias más graves. Gran parte de los 
estudios de nuestro grupo se han centrado en la disrupción 
endocrina materno-infantil y hemos procurado que las 
recomendaciones con respecto a la prevención de la 
exposición sean mucho más estrictas en el caso de la mujer 
que pretenda quedar embarazada, lo esté o se encuentre 
criando. Tanto por su salud como por la salud del nuevo 
individuo que se encuentra en desarrollo se lo agradecerá.

Pregunta: ¿Cree que la población está informada 
de los riesgos a los que estamos expuestos por los 
disruptores endocrinos? 

Parecería que a finales del año 2019 y en el primer trimestre 
de este 2020, se había alcanzado un grado de comunicación 
excelente entre la administración europea y los ciudadanos 
y la percepción de los riesgos por parte de la sociedad 
en general era muy apropiada. La exposición ambiental 
a contaminantes químicos, la disrupción endocrina, las 
consecuencias para la salud del cambio climáticos, entre 
otros asuntos, estaban en boca de todos y todos queríamos 
saber más. Pero llegó COVID19 y todo adquirió una nueva 

perspectiva. El miedo al riesgo biológico ha cambiado 
nuestras vidas y los temas ambientales relacionados 
con nuestra actividad como consumidores –consumos 
inadecuados, desechos descontrolados- han pasado a un 
segundo plano. 

Parecería como si hubiésemos entrado en una fase de 
suspensión de las medidas de prevención que no estén 
estrictamente dirigidas a la contención de la pandemia. No 
quiero ahondar en una situación que ha sido dramática para 
muchos, en muchos sentidos, pero sería necesario tener en 
cuenta, por ejemplo, el desastre en la gestión del plástico, 
incluido lo que atañe al atropello al que estanos sometidos 
con la sobreprotección con el envasado alimentario y el 
fracaso en el reciclado. No tengo dudas de que esa situación 
tendrá consecuencias a largo plazo para la salud de todos.

Por estas razones, es necesario mantener un nivel de 
información adecuado, para que la sociedad tome conciencia 
de los verdaderos riesgos, sobre todo de aquellos que son 
parte de nuestra responsabilidad como consumidores y 
ciudadanos.

Pregunta: ¿Hace lo suficiente la administración de la 
Unión Europea y española para evitar estos efectos y 
para informar a la población?

Como continuación a la respuesta anterior, le diré que a 
finales del 2019, con la publicación del Pacto Verde Europeo 
parecía que por fin el Viejo continente iba a emendar políticas 
equivocadas que afectan a la Salud y a la Sostenibilidad de 
nuestro modelo de sociedad. 

Las acciones tenían un calendario muy bien definido y 
trataban asuntos que iban a cambiar nuestro día a día de 
forma muy profunda. La seguridad química ocupaba un lugar 
preferente entre las nuevas regulaciones que deberían seguir 
a la implementación de las recomendaciones. La atenuación 
de la exposición humana a contaminantes ambientales 
capaces de modificar el equilibrio hormonal –disruptores 
endocrinos- estaba incluida entre estas políticas. 

Ojalá seamos capaces de implementarlas con la visión de 
futuro, sabiduría y valentía que se nos presupone. Los que nos 
siguen generacionalmente se merecen este esfuerzo.

DIRECTO A  
TUS HORMONAS.  
GUÍA DE 
ALIMENTOS 
DISRUPTORES.

Por KOLDO HERNÁNDEZ
Responsable de la Campaña de Tóxicos de Ecologistas en Acción.  
Máster Derecho Ambiental, doctorando Derecho.

Todos los años la EFSA (la 
Autoridad Europea de Seguridad 
Alimentaria) y AESAN (Agencia 
Española de Seguridad 
Alimentaria y Nutrición) publican 
un resumen de los resultados 
del programa de vigilancia 
de residuos de plaguicidas en 
alimentos. Todos los años las 
autoridades muestran la misma 
complacencia ante los resultados 
obtenidos. E igualmente todos los 
años, la conclusión es idéntica, la 
seguridad alimentaria europea es 
la mejor del mundo y la española 
incluso más sobresaliente, puesto 
que los resultados españoles son 
año tras a año mejores que los de 
la media de la Unión Europea.

Ecologistas en Acción publica el informe  
‘Directo a tus hormonas’ con el objetivo de 
visibilizar la exposición de la población española 
a plaguicidas a través de los alimentos. 

Los datos publicados este año, que 
corresponden al análisis de los 
alimentos recogidos durante el año 
2018, parecen avalar esta conclusión, 
dado que el 95,5 % de los alimentos 
europeos analizados y el 97,9 % de 
los españoles contenían restos de 
plaguicidas por debajo del límite 
máximo que permite el Reglamento 
396/2005.

No obstante, cabe preguntarse si los 
resultados realmente demuestran las 
tesis sustentadas por las autoridades 
competentes sobre la seguridad 
alimentaria europea. Una simple mirada 
a las cifras, en sentido contrario al que 
presentan la EFSA y AESAN permite 
cuestionarse que quizá no hay tantas 
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razones para la autosatisfacción, puesto 
que al 95,5 % de cumplimiento legal 
de la Unión Europea le corresponde 
el 4,5 % de incumplimiento y 2,1 % 
de plaguicidas por encima de los 
límites máximos de residuos es la 
contrapartida al 97,9 % de éxito de la 
seguridad alimentaria española.

Y si estos elevados porcentajes de 
cumplimiento son considerados como 
un triunfo, sus equivalentes de violación 
de los límites legales corresponden a un 
rotundo fracaso. De hecho, únicamente 
puede calificarse como tal, un sistema 
de seguridad alimentaria, que como la 
española, no considera un problema 
en que el 2,1 % de los alimentos 
analizados contengan de plaguicidas 
por encima de los límites máximos 
de residuos que no es otra cosa que 
la menor exposición del consumidor 
necesaria para proteger a todos los 
consumidores vulnerables, sean lo 
que sean estos, ya que, el reglamento 

europeo nada dice al respecto, salvo 
indicar que los niños y los no nacidos 
son un ejemplo de grupo vulnerable.

Los datos suministrados introducen el 
concepto del azar, a modo de ruleta del 
tóxico, en la compra del consumidor 
que de manera inconsciente debe 
escoger en la compra diaria entre 
alimentos que cumplen con la 
legislación y alimentos que no lo 
hacen. Este estilo involuntario de 
consumo únicamente es posible desde 
la ignorancia, puesto que es poco 
probable que la ciudadanía convertida 
en consumidor optase a sabiendas por 

alimentar, siguiendo el ejemplo del 
reglamento europea a niños y los no 
nacidos, con alimentos de los que sabe 
que un 2,1 %, en el caso español, no les 
protegen.

Obviamente, el esfuerzo de análisis 
realizado por AESAN, con 467.443 
analíticas, contiene muchos otros 
datos, que el informe “Directo a 
tus hormonas. Guía de alimentos 
disruptores publicado el pasado mes 
de julio por Ecologistas en Acción” trata 
de destacar, puesto que su objetivo 
es ofrecer a la población información 
transparente y de calidad sobre los 

Los datos suministrados introducen el concepto 
del azar, a modo de ruleta del tóxico, en 
la compra del consumidor que de manera 
inconsciente debe escoger en la compra diaria 
entre alimentos que cumplen con la legislación 
y alimentos que no lo hacen.

Uvas de mesa

41

Listado de los 10 alimentos con más 
residuos de plaguicidas  
(número de plaguicidas totales)

Tomates

27

Manzanas

31

Plátanos

19

Peras

32

Pomelos

22

Mandarinas

33

Limones

23

Primientos

38

Naranjas

27

productos alimenticios que están 
consumiendo, mostrar alternativas 
para un consumo más seguro y exigir a 
todas las administraciones públicas que 
tomen medidas más ambiciosas para 
proteger la salud de las personas.

Las más de 400.000 analíticas puede 
parecer una cifra descomunal. No 
obstante, el número de muestras de 
alimentos fue de 2.711. Una cifra que 
sitúa a España en las últimas posiciones 
del ranking europeo, concretamente 
en el antepenúltimo lugar, con 5,6 
muestras por cada 100.000 habitantes, 
mientras la media europea asciende 
a 17,6. El número total de plaguicidas 
analizados en 2018 fue 700. Los 
análisis incluyen sustancias cuyo uso 

está autorizado y también un elevado 
número de plaguicidas no autorizados 
(como DDT, lindano o endosulfán). No 
obstante, no todas estas sustancias 
fueron analizadas en todas las 
muestras.

Los números abruman y aún así reflejan 
una realidad parcial, por el reducido 
tamaño muestral, porque no se analizan 
todos los plaguicidas que se utilizan en 
la agricultura española y porque al final 
se trata de datos y la complacencia 
de las administraciones no incluye 
acciones de mejora que posibiliten 
que la alimentación sea cada año más 
segura, la fuente de salud y felicidad 
que debiera ser, pero al contrario la 
misma satisfacción avala incluso que 

los resultados sean un poco peores año 
tras año, el incumplimiento fue del 1,8 
% en 2017 y del 2,1 % en 2018. 

Un análisis de las analíticas muestra 
que la población española está 
expuesta a un elevado número de 
plaguicidas a través de la alimentación. 
En el 34 % de las muestras (927 
sobre un total de 2.711 muestras) de 
alimentos se han encontrado residuos 
de plaguicidas. Este porcentaje 
aumenta hasta el 41,69 % en el caso de 
las frutas y verduras.

Estos datos permiten construir una 
clasificación de nulo prestigio con los 
diez grupos de alimentos en los que se 
han detectado más plaguicidas. 



Observatorio salud y medio ambiente
Alimentación saludable y sostenible

2524 Observatorio salud y medio ambiente
HABLAMOS DE SALUD: PARA TI Y PARA EL PLANETA

Lo anterior, no quiere decir que se 
hayan encontrado 41 plaguicidas 
diferentes en una uva de mesa, sino 
que en el total de uvas analizadas se 
han descubierto esta cifra de sustancias 
tóxicas. 

Sin embargo, los datos muestran que 
un 19 % de las muestras de alimentos 
analizadas presentaban múltiples 
residuos de plaguicidas, de los que 
se desconoce la toxicidad final del 
conjunto, puesto que la toxicología de 
la Unión Europea evalúa el riesgo de 
cada plaguicida de forma individual 
y no considera el efecto tóxico de la 
mezcla de plaguicidas que pueden 
encontrarse en una determinada 
pieza de fruta, o lo que es lo mismo la 
toxicología oficial opta por la ficción 
de que los alimentos únicamente 

¿QUÉ SON  
LOS CONTAMINANTES  
HORMONALES? 

Desde principios del siglo XX se conoce la capacidad que 
tienen algunas sustancias químicas para interferir en el 
sistema hormonal o endocrino de numerosas especies 
animales, incluidos los seres humanos, y provocar efectos 
adversos sobre su salud. Los disruptores endocrinos interfie-
ren la acción natural de las hormonas, alteran el equilibrio y 
pueden alterar la fisiología a lo largo de la vida de un indivi-
duo desde el desarrollo fetal hasta la edad adulta. 

Efectos conocidos sobre la salud

Los contaminantes hormonales están relacionados con im-
portantes enfermedades:

• Daños en el aparato reproductor fecundante: disminución 
de la calidad del semen e infertilidad, malformaciones con-
génitas del tracto urogenital como criptoquidia (no descen-
so testicular) e hipospadia (posición anormal de la apertu-
ra de la uretra).

• Daños en el aparato reproductor gestante: pubertad pre-
coz, reducción de la fecundidad, síndrome de ovarios poli-
quísticos, reducción de la fertilidad, resultados adversos del 
embarazo, endometriosis y fibroides uterinos (tumores no 
cancerosos).

• Tumores en órganos hormono-dependientes: cáncer de 
mama, cáncer de ovarios, cáncer de próstata, cáncer de 
testículo, cáncer de tiroides.

• Alteraciones en el desarrollo del sistema neurológico: déficit 
cognitivo o de conducta (hiperactividad, dificultad de con-
centración, pérdida de memoria, pérdida auditiva, falta de 
coordinación motora, dificultades en el aprendizaje, etcé-
tera).

• Enfermedades metabólicas: síndrome metabólico, diabe-
tes y obesidad.

• Trastornos del sistema neuroinmunológico: encefalopatía 
miálgica/ síndrome de fatiga crónica/ síndrome de fatiga 
postviral (EM/SFC/SFPV), fibromialgia y esclerosis múltiple.

• Enfermedades cardiovasculares: los disruptores endocrinos 
que actúan como obesógenos o diabetógenos incremen-
tan el riesgo de enfermedades cardiovasculares. Además, 
nuevos estudios sugieren una relación directa entre algunos 
disruptores endocrinos y enfermedades cardiovasculares.

Características de los disruptores endocrinos

• Pueden actuar a dosis muy bajas.

• Embarazo, infancia y adolescencia son etapas de especial 
vulnerabilidad ante la exposición a estas sustancias.

• La dosis de exposición no determina el efecto. Por ejemplo, 
los mayores efectos adversos de la exposición a HCB se ob-
servan a dosis bajas, y en el caso del BPA (Bisfenol A) a do-
sis intermedias.

• Efecto cóctel. Pueden actuar conjuntamente de forma adi-
tiva o sinérgica, de manera que los efectos de la exposición 
a una mezcla de EDC pueden potenciarse.

• Sus efectos negativos pueden manifestarse muchos años 
después de que ocurra la exposición. Además, los efectos 
de la exposición prenatal se manifiestan principalmente en 
la edad adulta.

pueden ser contaminados por un único 
plaguicida, obviando la realidad de la 
multiplicidad de plaguicidas que son 
usados en un mismo cultivo, a lo que 
sumar la contaminación indirecta por 
otros plaguicidas que son diseminados 
en el medio ambiente por el viento y el 
agua.

Hasta 11 fueron los plaguicidas 
detectados en una pera de origen 
español y en una uva de mesa de 
origen marroquí, esta cifra sorprende, 
pero no es la única que preocupa, hay 
otras que el informe de Ecologistas 
en Acción recoge y también alarman, 
como que el 39% de los plaguicidas 
encontrados en los alimentos españoles 
comercializados en 2018, corresponden 
a plaguicidas no autorizados en la 
actualidad.

Si la alteración se produce durante la formación de órganos, 
por ejemplo durante el desarrollo fetal, puede dar lugar a 
malformaciones, patologías o enfermedades irreversibles. 
Algunos EDC pueden producir cambios epigenéticos, es 
decir, modificaciones en la expresión de los genes que se 
pueden transmitir a los descendientes dando lugar a efec-
tos adversos en hijas, hijos, nietas y nietos de los individuos 
expuestos.

Pimientos 13 33
Manzanas 11 31
Uvas de mesa 9 41
Mandarinas 9 33
Peras 9 32
Limones 8 23
Pomelos 8 22
Naranjas 7 27
Tomates 7 27
Lechugas 7 14

Tabla resumen de los residuos encontrados en todas las 
muestras de ese alimento en conjunto. Se compara el número de 
plaguicidas disruptores endocrinos (EDC, por sus siglas en inglés) 
con la totalidad del plaguicidas

Número de  
plaguicidas EDC

Número de  
plaguicidas totales
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REFERENCIAS: 
[Informe] Directo a tus hormonas 2020. Guía de alimentos disruptores. Residuos de plaguicidas con capacidad de alterar el sistema 
endocrino. Ecologistas en Acción. Disponible en:

https://www.ecologistasenaccion.org/147676/informe-directo-a-tus-hormonas-2020/ Consultada: 15 de agosto 2020.

Apoya la Iniciativa Ciudadana Europea “Salvemos a las abejas y a los agricultores desde https://www.savebeesandfarmers.eu/spa/ 
Consultada: 15 de agosto 2020.

Entre estos, alguno tan conocido como 
el insecticida DDT, aunque décadas 
atrás prohibido sigue apareciendo en 
algún alimento de origen animal y si 
bien, lo hace en cantidades inferiores 
al límite máximo de residuo, sorprende 
que tenga asignado un valor límite y 
que la seguridad alimentaria europea 
permita la comercialización de 
alimentos contaminados con éste y 
otros plaguicidas no autorizados por 
su elevada peligrosidad para el medio 
ambiente y la salud humana. 

Además, hay que tener en cuenta 
el hecho de que un plaguicida no 
esté autorizada en la Unión Europea 
no impide que se fabrique para 
exportación. De esta forma, exportamos 
productos químicos (prohibidos 
dentro de nuestras fronteras) que 
son utilizados en cultivos de terceros 
países como Marruecos, Chile o México. 
Paradójicamente, estos países luego 
exportan sus alimentos cultivados 
con pesticidas no autorizados y los 
consumimos en la Unión Europea.

El panorama descrito cuanto menos 
es desalentador y alejado de la 
autocomplacencia de las autoridades 
europeas y españolas y, no obstante, 
reflejan solo una parte de la exposición 
a plaguicidas a través de los alimentos. 
Por ejemplo, el programa de control 
de residuos en alimentos no analiza 
todos los plaguicidas que se utilizan 
(como el azufre, el metam sodio, el 1,3 
dicloropropeno, el oxicloruro de cobre, 
el tiram o el diquat). 

Tampoco se analizan alguno de los 
plaguicidas que, si bien no están 
autorizados, el Ministerio de Agricultura 
permite su comercialización y uso 
mediante autorizaciones excepcionales 
temporales (por ejemplo, la 
cloropicrina).

A esta situación se añade el hecho 
de que puede haber residuos de 
plaguicidas por debajo del límite 
de detección utilizado durante los 
análisis y que, por tanto, hayan pasado 
desapercibidos en el programa de 
control.

En definitiva, más allá de las 
recomendaciones de optar por la 
compra de alimentos ecológicos 
certificados libres de plaguicidas que 
posibilite una alimentación responsable, 

Hay que tener en cuenta el hecho de que un 
plaguicida no esté autorizada en la Unión 
Europea no impide que se fabrique para 
exportación. De esta forma, exportamos 
productos químicos (prohibidos dentro de 
nuestras fronteras) que son utilizados en 
cultivos de terceros países como Marruecos, 
Chile o México

puesto lo que es bueno para nuestra 
salud lo es también para el planeta, o 
de limpiar y pelar, si esto es posible, 
frutas y verduras, debemos tomar 
un papel activo y demandar a las 
autoridades españolas y europeas que 
fomenten la agricultura ecológica, 
económicamente accesible para todos 
y todas y se impida la comercialización, 
al menos de los plaguicidas más 
peligrosos.

Una forma sencilla de hacerlo, es 
vuestro apoyo a la iniciativa ciudadana 
europea “Salvemos a las abejas y a los 
agricultores” que solicita a Comisión 
Europea el fin del uso de los plaguicidas, 
puesto que una agricultura europea 
respetuosa con la biodiversidad, 
en beneficio de la salud y el medio 
ambiente es posible.

PRESENCIA DE 
TÓXICOS EN  

EL ENVASADO 
DE ALIMENTOS

Propuestas para avanzar hacia una 
sociedad libre de tóxicos y residuos

Por ROSA GARCÍA
Directora General de Rezero [http://rezero.cat/es]

Desde la irrupción del plástico en nuestras vidas 
(1950), este material derivado del petróleo y el gas 
se ha hecho prácticamente omnipresente. Es obvio 

que algunas de sus características tales como la 
flexibilidad, durabilidad, ligereza y especialmente 

su bajo coste económico (sobre todo para sus 
productores y distribuidores) han hecho que se 

impusiera como sustituto de todo tipo de materiales. 

Cuando el plástico apareció lo hizo como punta de lanza de 
un nuevo concepto impensable hasta entonces: el usar y tirar. 
Aparecían así los primeros productos de plástico desechable 
como una opción moderna, algo así como una liberación 
dentro de la familia. La revista LIFE Magazine de entonces 
publicaba un artículo llamado “Throwaway Living” que 
celebraba el nacimiento de esta nueva sociedad y presentaba 
un abanico de productos a un precio muy reducido.

Desde su aparición se calcula que se han producido 9,2 
billones de toneladas de plástico -sobre todo de productos y 
envases desechables- y casi la mitad se ha generado durante 
los últimos veinte años. Dos cuestiones que nos invitan a 
reflexionar son que, por un lado, actualmente el 40 % del 
plástico mundial que se produce se convierte en un residuo 
en menos de un mes y, por otro lado, de todo el plástico que 
se ha generado, menos de un 10 % se ha reciclado, es decir, 
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la mayor parte se ha vertido, 
quemado o abandonado 
al medio ambiente (mares, 
océanos, bosques...).

El sistema de producción y 
distribución actual fomenta 
un uso desproporcionado 
del plástico y, además, está 
externalizado los costes 
ambientales y económicos 
hacia las personas y el medio 
ambiente. Y es que, bajo 
el pretexto del servicio, la 
protección y la higiene de los 
productos han proliferado 
exponencialmente el número 
de envases de plástico de un 
solo uso, el take away y el 
sobreenvasado. Este hecho, 
además de incidir en un 
aumento significativo de los 
residuos, la cultura de usar 
y tirar y la afectación sobre 
los ecosistemas naturales 
-especialmente los nuestros mares y océanos- también 
tiene afectaciones preocupantes sobre la salud de las 
personas.

Los últimos estudios epidemiológicos demuestran que, a 
pesar de algunas sustancias organocloradas (DDT, dioxinas, 
PCB) han disminuido su 
presencia en el cuerpo 
humano, durante los últimos 
años, otros como los 
residuos plásticos (ftalatos, 
bisfenoles), polibromados 
y parabenos la han 
aumentado de forma muy 
significativa.

Actualmente, en la orina de 
los adultos se detectan gran 
cantidad de estos residuos 
plásticos hormonalmente activos que han tenido como 
principal vía de entrada al cuerpo humano los alimentos y 
sus envases.

Las sustancias con acción hormonal migran del plástico 
hacia el alimento; del alimento al cuerpo y del cuerpo a la 
orina. Estudios recientes también han detectado la presencia 
de metabolitos plásticos en las heces humanas.

A pesar de que estas sustancias se excretan diariamente, la 

El sistema de producción y distribución actual fomenta 
un uso desproporcionado del plástico y, además, está 
externalizado los costes ambientales y económicos hacia 
las personas y el medio ambiente. Y es que, bajo el pretexto 
del servicio, la protección y la higiene de los productos han 
proliferado exponencialmente el número de envases de 
plástico de un solo uso, el take away y el sobreenvasado. 

exposición continuada a estos compuestos tóxicos, muchos 
de ellos disruptores endocrinos, es la que está vinculada 
a enfermedades como el hipotiroidismo, diabetes, 
infertilidad, entre otros.

Para visualizar estos impactos desde Rezero hemos 

realizado en Cataluña y las Islas Baleares una analítica a 
20 líderes de opinión del mundo de la cultura, el deporte, 
la ciencia y la medicina para detectar la presencia en orina 
de metabolitos plásticos tales como ftalatos y bisfenoles 
derivados de la plastificación de nuestra alimentación. En 
total se han analizado 27 compuestos derivados del plástico: 
13 metabolitos ftalados (MEP, MiBP, MbzP, MEOHP, oxo-MiNP, 
etc.), dos metabolitos de DINCH y 12 compuestos fenólicos 
(bisfenol A, metilparabeno, etilparabeno, propilbarabeno, 
oxibenzona, triclosan, bisfenols F, B, AB, etc.).

Rezero ha contado con la supervisión científica del equipo del 
Grupo de Investigación en Epidemiología Clínica y Molecular 
del Cáncer (GRECMC) del Insitituto Hospital del Mar de 
Investigaciones Médicas (IMIM) dirigido por el Doctor Miquel 
Porta, médico y catedrático de salud pública.

Así mismo, el análisis de las muestras ha sido realizado por 
el Instituto Noruego de Salud Pública, laboratorio referente a 
nivel internacional en la detección de este tipo de sustancias 
en muestras humanas

Resultados obtenidos

Los resultados han sido fulminantes: el 100 % de la muestra 
dieron positivo con una media de 21 sustancias detectadas.

En todos y cada uno de los 20 participantes del estudio se 
han detectado los 15 ftalatos. 

Cinco de los 12 fenoles analizados se han detectado en todos 
y cada uno de los participantes.

El número de compuestos detectados por individuo ha 
oscilado entre un mínimo de 20 y un máximo de 23 
compuestos de los 27 analizados.

Algunos de los participantes en la campaña Salud de Plástico de Rezero, 2019

Impactos en la salud

Los ftalatos son sustancias químicas artificiales que se 
utilizan como plastificantes y fijadores. Se utilizan para 
incrementar la flexibilidad y elasticidad de los plásticos, y/o 
para fijar fragancias. Su presencia en la vida cotidiana está 
muy extendida: envases de plástico para alimentos, juguetes 
infantiles, papeles pintados, cables, pegamentos, ropas o 
tejidos, productos de la limpieza del hogar etc.

Son múltiples los estudios que alertan de sus impactos 
alterando el sistema endocrino, actuando como disruptores 
hormonales o endocrinos, y algunos de los posibles efectos 
asociados a la exposición a estas sustancias son el deterioro 
de la calidad del semen (incluidos daños en el ADN de los 
espermatozoides), la alteración de los niveles de hormonas 
sexuales, la infertilidad, efectos tiroideas, bajo peso al nacer, 
partos prematuros, alergias, obesidad o crecimiento de las 
células cancerosas.

Los fenoles se utilizan para dar forma y resistencia a 
los plásticos, y se encuentran en multitud de envases 
alimentarios (botellas, envases de precocinados, fiambreras, 
etc.) o en la elaboración de resinas epoxi que protegen 
el estaño o el plomo de las soldaduras de algunas latas 
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de conservas (atún, espárragos, fabadas etc.). También 
se detectan en tickets, cosméticos, protectores solares, 
detergentes, textiles, material escolar etc.

Existen estudios epidemiológicos que demuestran que 
los fenoles aumenta el riesgo de padecer diabetes y 
enfermedades cardiovasculares, reducción de fertilidad y 
cáncer de próstata entre otros.

Necesidades para avanzar hacia una sociedad libre 
de tóxicos y de residuos

La pandemia mundial en la que estamos inmersos nos ha 
hecho darnos cuenta de la fragilidad de la especie humana 
y de la estrecha vinculación entre la crisis climática, de 
materiales y de energía y la crisis sanitaria. Perderemos 
una gran oportunidad si, desde la responsabilidad 
compartida, no somos capaces de impulsar ahora políticas 
de descarbonización y desmaterialización que den apoyo 
a todas aquellas iniciativas y actividades que aceleren la 
transición hacia el residuo cero.

Antes de la aparición de la COVID19 en nuestras vidas se 
detectaba una creciente sensibilidad en referencia a la 
problemática de los plásticos, especialmente en su impacto 
en nuestros mares y océanos y, con ello, sus impactos 
potenciales en la cadena trófica. El trabajo de Rezero 

Desde la administración, con la aprobación de una nueva 
Ley de Residuos que apueste por la reducción efectiva de 
los residuos, la reutilización y la responsabilidad ampliada 
del productor. Estableciendo un nuevo marco normativo 
que garantice el derecho de las personas consumidoras a 
consumir sin generar residuos ni perjudicar nuestra salud.

Garantizando también la aplicación del principio de 
precaución y su cumplimiento por parte de la industria. 
Prohibiendo el uso y fabricación de envases alimentarios 
y otros materiales que estén en contacto con alimentos 
durante su producción y/o almacenamiento que puedan 
contener alguna de las sustancias químicas que figuran en la 
lista del reglamento REACH y el reglamento CLP, así como el 
resto de sustancias consideradas potencialmente peligrosas 
para la salud humana.

pretende abrir los ojos de todos a una realidad escondida: 
el plástico de un solo uso no tiene límites, no conoce de 
barreras, es omnipresente incluso en nuestro cuerpo y está 
afectando gravemente a nuestra salud.

Esta creciente sensibilidad tiene que resultar un punto de 
inflexión que permita materializar la reducción efectiva del 
plástico de usar y tirar. Ahora más que nunca necesitamos la 
responsabilidad de todos los agentes sociales y económicos 
para hacer frente a este infarto del plástico.

Primeramente desde el sector productivo y de la distribución 
apostando por la desplastificación de los alimentos. No 
haciendo uso, en base al principio de precaución, de 
sustancias clasificadas como peligrosas o sospechosas de 
ser peligrosas para la salud y garantizando que todo aquello 
que se pone en el mercado sea reutilizable, reparable, 
recuperable y reciclable.

Prohibiendo el uso de envases de alimentos plásticos para 
comedores escolares, servicios de maternidad y cura de la 
infancia.

Invirtiendo en investigación y en monitoraje extensivo y 
permanente de los impactos sobre la salud de los productos 
de consumo.

Y desde la ciudadanía adoptando prácticas de consumo 
consciente, utilizando elementos reutilizables a la hora de ir 
a comprar, adquiriendo productos durables, de bajo impacto 
ambiental y de proximidad y exigiendo nuestro derecho a 
consumir sin generar residuos.

Actualmente personalidades de toda Europa se están 
haciendo los mismos análisis y en breve, Rezero, junto con 
las entidades Zero Waste Europe y Break Free From Plastic 
informarán de los resultados.

Campaña Salud de Plástico de Rezero, 
2019
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¿POR QUÉ LA 
PRODUCCIÓN 
ECOLÓGICA  
ES BUENA PARA 
TODOS Y PARA 
TODO?
Por la SOCIEDAD ESPAÑOLA DE AGRICULTURA ECOLÓGICA/AGROECOLOGÍA (SEAE)

La Sociedad Española 
de Agricultura Ecológica/
Agroecología (SEAE) recoge los 
principales argumentos sobre las 
contribuciones de la producción 
ecológica al medio ambiente, a 
la calidad de los alimentos y la 
sociedad en conjunto. Descubre 
cuáles son en este artículo. 

La agricultura, fuente de nuestros alimentos

Desde que comenzara la revolución verde industrial en 
los 60, la agricultura convencional basada en el uso de 
los insumos químicos de sintesis se ha planteado como la 
práctica agrícola aceptada por norma generalizada y por 
tanto, en la que se basa la mayor parte de la producción de 
alimentos para nuestra sociedad. 

Esta agricultura industrializada tiene su sustento en 
factores como la búsqueda de la máxima productividad y 

rentabilidad al mínimo coste, la exagerada mecanización 
de las labores agrícolas, la pérdida de biodiversidad 
y en la extensión de los monocultivos, entre otros. La 
intensificación de este modelo convencional de producción 
agroalimentaria (donde incluimos no solo a la agricultura, 
sino también a la ganadería intensiva) supone además la 
intensificación de los impactos negativos sobre el medio 
ambiente: erosión del suelo, la reducción de la biodiversidad, 
la contaminación de acuíferos, el calentamiento global y 
la liberación de Gases Efecto Invernadero.Y estos mismos 
hechos igualmente manifiestan sus consecuencias en 

forma de problemas globales relacionados con el binomio 
agricultura-alimentación: malnutrición (hambre, obesidad 
y enfermedades relacionadas), excedentes, desperdicio 
alimentario y despilfarro de alimentos así como su escasez 
en determinadas partes de este planeta. ¿Es éste el sistema 
agroalimentario que queremos o es que no existen otras 
posibilidades más equitativas, sanas y saludables para las 
personas y el planeta?

Diagramas de pétalos de flores para dimensiones de productividad, 
económicas, mediomabientales y sociales para el modelo de 
agricultura convencional y ecológica. Reganold, J.P.; Wachter, J.M. 2016. 
Organic agriculture in the twenty-first century. Nature Plants, 2: 15221.



Observatorio salud y medio ambiente
Alimentación saludable y sostenible

3534 Observatorio salud y medio ambiente
HABLAMOS DE SALUD: PARA TI Y PARA EL PLANETA

Organismos científicos internacionales, compuestos por 
paneles de expertos de todo el mundo, alertan de todas 
esas consecuencias actualizando año tras año, cumbre tras 
cumbre, informes con datos fehacientes y recomendaciones 
para que sean aplicadas, cada vez con mayor urgencia. 
Y, entre estas recomendaciones, la producción ecológica 
de alimentos se presenta como la alternativa sostenible 
a los graves problemas, muchos de ellos derivados de esa 
agricultura intensiva e industrializada que domina el modo 
de producir nuestros alimentos. 

• Por un lado, con la reglamentación técnico-sanitaria 
que precisa cualquier alimento para ser comercializado 
como tal (es decir, que los alimentos ecológicos deben 
cumplir todas las normas horizontales de calidad e 
inocuidad que se aplican a los alimentos producidos por 
medios convencionales); 

Producción ecológica, la alternativa demostrada 
científicamente

El auge de la agricultura, ganadería y alimentación 
ecológicas van más allá de lo que se califica como moda 
o tendencia. De hecho, las cifras globales en producción 
ecológica hablan de crecimiento continuado en cuanto 
a superficie de cultivo, fincas ganaderas, productores, 
empresas transformadoras e incremento en la demanda y 
el consumo. Y no se trata de una demanda puntual pues su 

crecimiento no se ha frenado ni siquiera en momentos de 
crisis. Se ha demostrado por ejemplo, en muchos territorios 
del Estado español donde las iniciativas (agro)ecológicas 
han mantenido e incluso aumentado sus ventas a pesar 
de los muchos obstáculos causados durante los meses de 
confinamiento (prohibición de huertas de autoconsumo, 
cierre de mercados locales... ). 

Pero... ¿qué es lo que aporta la producción ecológica para 
ser la alternativa?. Las normas internacionales sobre 
inocuidad de los alimentos y los requisitos de higiene son 
igualmente válidas para los alimentos producidos por 
medios convencionales que para los ecológicos (orgánicos 
o biológicos, ya que los tres términos hacen referencia a las 
mismas restricciones y todos ellos son términos protegidos). 
Aunque son los alimentos ecológicos los únicos que cuentan 
con una regulación extra que recoge condiciones estrictas de 
producción y transformación, cumpliendo:

La producción 
ecológica de alimentos 

se presenta como la 
alternativa sostenible a 

los graves problemas, 
muchos de ellos 

derivados de esa 
agricultura intensiva 

e industrializada que 
domina el modo de 

producir nuestros 
alimentos. 

Calidad interna y externa de los alimentos ecológicos. 
Para evaluar la calidad de un alimento, además de los 
valores internos al producto, hay que considerar los 
aspectos socio-económicos y medioambientales con los 
cuales está relacionado. Fuente: Folleto “Ecocalidad” - 2018- SEAE

• Por otro lado, también deben cumplir con la normativa 
de producción ecológica, que de forma general, asegura 
el no uso de productos químico-sintéticos y por tanto, 
garantiza la escasa presencia de residuos tóxicos en 
las cosechas y el cumplimiento de una normativa que 
apuesta por los valores de sostenibilidad, calidad y 
seguridad alimentaria. 

Por tanto, si un alimento o producto tiene la etiqueta 
ecológica correspondiente, garantiza que está cumpliendo 
estas normas. Pero, más allá de la normativa es la ciencia la 
que corrobora las contribuciones de la producción ecológica, 
tanto a la salud del planeta como a la de las personas. 
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En este sentido, la Sociedad Española de Agricultura 
Ecológica/Agroecología (SEAE), asociación técnico-científica 
de referencia del sector con casi treinta años de trayectoria, 
ha elaborado un documento recopilatorio de argumentos 
científicos que señalan las contribuciones de la producción 
ecológica al medio ambiente, a la salud y a la sociedad. 
Este documento, lanzado en 2019 y para el que se prevé 
una actualización bianual, recoge las conclusiones de los 
principales estudios de investigación sobre la producción 
ecológica en los últimos 15 años. Este documento es 
de descarga gratuita en la web de SEAE y se denomina 
“Evidencias científicas sobre la producción ecológica”. 

La estructura de este documento está pensada para 
facilitar, de un modo temático y visual, su consulta 
para que cualquier persona o colectivo disponga de 
conocimientos científico-divulgativos sobre producción 
ecológica. Responde a preguntas como: ¿Son los 
alimentos ecológicos más saludables?, ¿y más justos?; 
¿es la agricultura ecológica más respetuosa con el medio 
ambiente?, ¿más sostenible energéticamente?...O una 
de las cuestiones más controvertidas y transversales 
para todos los ámbitos (científico, político, económico...): 
¿Puede la agricultura ecológica alimentar al mundo?. Las 
respuestas quedan descritas en los 3 principales apartados 
sobre las contribuciones de la producción ecológicas: 
medioambientales, las de salud y calidad y las sociales. 

Cuidarnos: es responsabilidad de todos

Apostar por la producción y la alimentación ecológicas es, 
en definitiva, responder a una demanda de la sociedad, la 
misma que exige medidas sobre la protección del medio 
ambiente y la calidad de los alimentos, la que prefiere 
no utilizar sustancias químico-sintéticas ni Organismos 
Modificados Genéticamente (OGM) a lo largo de la cadena de 
producción y aboga por defender el bienestar animal lejos de 
la intensificación de la ganadería. 

Tal y como concluye en este informe la SEAE: “Es momento 
de hacer que las evidencias científicas sean parte del 

argumentario común dentro 
del debate público, a todos los 
niveles: desde el consumidor, 
al gran medio divulgador. 
Y, consecuentemente, 
también es momento de 
hablar de la necesidad de 
cambio de nuestro sistema 
agroalimentario como uno 
de los grandes retos de 
esta sociedad. Abastecer de 
alimentos (sanos y seguros) 

suficientes a una población mundial creciente, en un planeta 
de recursos finitos y afrontando hechos que van desde el 
cambio climático hasta el desperdicio alimentario, es una 
RESPONSABILIDAD de todos y todas”. 

El lanzamiento de este documento - apoyado por más de un 
centenar de entidades del ámbito académico, ambientalista, 
empresarial y del asociacionismo del sector ecológico – 
significa mucho más que un gesto para contribuir a impulsar 
esa capacidad y potencial que tiene la producción ecológica 
para la transformación social, que nos lleve a todas y todos, 
a un planeta más justo y equitativo, y en definitiva, mejor. 

Vamos a cuidarnos, a nosotras/os y al planeta.

REFERENCIAS: 
* Todas las afirmaciones de este artículo se encuentran referenciadas científicamente en el documento “Evidencias científicas sobre la 
producción ecológica”. Disponible en:  
https://www.agroecologia.net/que-hacemos/estudios-e-informes/evidencias-cientificas-produccion-ecologica-seae/ Consultada: 13 de 
agosto 2020.

Sociedad Española de Agricultura Ecológica / Agroecología (SEAE). Disponible en: 
https://www.agroecologia.net/ Consultada: 13 de agosto 2020.

EcoCalidad - Calidad del alimento ecológico. Sociedad Española de Agricultura Ecológica / Sociedad Española de Agroecología (SEAE). 
Disponible en:  
https://www.agroecologia.net/wp-content/uploads/2020/03/folleto_ecocalidad-ed-2018-vdef.pdf Consultada: 13 de agosto 2020.

Apostar por la producción y la alimentación ecológicas es, 
en definitiva, responder a una demanda de la sociedad, la 
misma que exige medidas sobre la protección del medio 
ambiente y la calidad de los alimentos, la que prefiere 
no utilizar sustancias químico-sintéticas ni Organismos 
Modificados Genéticamente (OGM) a lo largo de la cadena 
de producción y aboga por defender el bienestar animal 
lejos de la intensificación de la ganadería. 

SÚMATE A  
LA INICIATIVA 
CIUDADANA 
EUROPEA 
“SALVEMOS A LAS 
ABEJAS Y A LOS 
AGRICULTORES”
Por KOLDO HERNÁNDEZ
Responsable de la Campaña de Tóxicos de Ecologistas en Acción.  
Máster Derecho Ambiental, doctorando Derecho.

El pasado 20 de mayo la Comisión 
Europea publicó la estrategia 
Farm to Fork (De la granja a la 
mesa) cuyo objetivo es hacer 
que el sistema alimentario de 
la Unión Europea sea justo, 
saludable y respetuoso con el 
medio ambiente. Este objetivo 
reconoce que nuestro sistema 
alimentario es mejorable y que 
se debe rediseñar, puesto que 
la producción de alimentos es 
responsable de casi un tercio de 
las emisiones de gases de efecto 
invernadero y de la pérdida de la 
biodiversidad. 

Además, el sistema agroalimentario 
tiene repercusiones negativas sobre 
la alimentación, tanto por exceso 
como por defecto, consume grandes 
cantidades de recursos naturales y 
no permite obtener rendimientos 
económicos y medios de vida para 
todos los actores, principalmente para 
los pequeños productores agrícolas.

El panorama descrito por la Comisión 
invita al sobresalto, pero también a la 
reflexión y a la necesidad de actuación. 

Muchas son las acciones que pretende 
emprender la Unión Europea para 
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revertir la situación, una no menor 
es la reducción del empleo de los 
plaguicidas de uso agrario. En concreto 
la Unión Europea propone medidas 
para reducir el uso y el riesgo globales 
de los plaguicidas en un 50 %, así 
como el uso de los más peligrosos 
(cancerígenos, mutagénicos, tóxicos 
para la reproducción y disruptores 
endocrinos, es decir sustancias que 
tienen la capacidad de alterar el normal 
funcionamiento del sistema hormonal 
de los seres vivos) en un 50 % de aquí 
a 2030.

Estas medidas parecen querer 
inaugurar un nuevo tiempo en materia 
de plaguicidas, después de tantos años 
de inacción por parte de las autoridades 
españolas y europeas y, responden a 
las demandas de las organizaciones no 
gubernamentales.

Si bien bienvenidas, en nuestra opinión 
son insuficientes para abordar de 
manera efectiva los peligros que 
ocasiona el uso de plaguicidas. El 
empleo de estas sustancias químicas 
constituye un riesgo al derecho humano 
a una alimentación de calidad libre de 
tóxicos y por ende al derecho humano 
a la salud, pero los efectos adversos de 
estas sustancias no se circunscriben 
a los seres humanos, sino que se 
extienden al medio ambiente y son 
causa de pérdida de biodiversidad, de 
contaminación de suelos y aguas y, 
también lamentablemente de zoonosis.

Las dos principales causas de la 
propagación de las enfermedades 
zoonóticas como el COVID 19 son los 
cambios en el uso del suelo incluida 
la desforestación y la agricultura 
industrial, ambas están relacionadas 
directa o indirectamente con el uso de 
plaguicidas.

Muchos de estos tóxicos están 
produciendo un declive en los insectos, 
en particular debe ser destacado el 
grave impacto de estos productos a 
los polinizadores, lo que amenaza la 
continuidad de la agricultura. 

Se estima que más del 75 % de la 
producción agrícola de alimentos del 
mundo dependen de la polinización 
realizada por abejas, mariposas, polillas, 
escarabajos, entre otros, que ayudan a 
que las plantas se reproduzcan.

En particular y en relación a los insectos 
polinizadores, un estudio europeo 
realizado en 2017 mostró que los 
plaguicidas tienen un efecto adverso 
sobre los insectos. Estos resultados 
negativos se observan globalmente en 
todos los continentes con una tasa de 
declive que se sitúa a niveles próximos 
al 80 % de pérdida de la biodiversidad 
de insectos. 

Medio ambiente y salud humana es 
un binomio inseparable, tan solo un 
medio ambiente sano, libre de tóxicos 
posibilita el derecho humano a la salud. 

La exposición a plaguicidas está 
vinculada directa o indirectamente con 
efectos negativos a la salud humana, 
incluidas, entre otras consecuencias 
adversas, la toxicidad aguda y 
crónica, carcinogénesis, desordenes 
reproductivos y del neuro-desarrollo y 
alteraciones en el sistema endocrino, 
etc. Los efectos adversos dependen de 
la toxicidad de los plaguicidas, el grado 
de severidad de la exposición y de la 
vulnerabilidad individuo expuesto. 

Por otra parte, cada vez existen más 
evidencias sobre las ventajas para la 
salud de una alimentación libre de 
pesticidas, tales como la reducción del 
riesgo de contraer cáncer.

El empleo de estas sustancias químicas constituye 
un riesgo al derecho humano a una alimentación 
de calidad libre de tóxicos y por ende al derecho 
humano a la salud, pero los efectos adversos de estas 
sustancias no se circunscriben a los seres humanos, 
sino que se extienden al medio ambiente y son causa 
de pérdida de biodiversidad, de contaminación 
de suelos y aguas y, también lamentablemente de 
zoonosis.

Muchos son los peligros con los que 
nuestra sociedad está lidiando por 
el uso de plaguicidas y otros tantos 
habremos de afrontar si no se modifica 
la actual dependencia de la agricultura 
del uso de estas sustancias.

Desde finales del año pasado está en 
marcha la Iniciativa Ciudadana Europea 
Save bees and farmers (Salvemos a 
las abejas y a los agricultores) que 
demanda eliminar gradualmente los 
plaguicidas sintéticos en la agricultura 
de la UE en un 80 % de aquí a 2030, 
empezando por los más peligrosos, para 
quedar libres de plaguicidas sintéticos 
de aquí a 2035.

Únicamente una agricultura totalmente 
libre de tóxicos posibilitará un eficaz 
desarrollo de los derechos humanos y el 
disfrute de un medio ambiente sano. 

Para que la iniciativa prospere es 
necesario recoger un millón de firmas 

en toda la Unión Europea, al menos 
40.500 en España. 

La obtención, nada sencilla de este 
número de adhesiones, obligaría a la 
Comisión Europea a escuchar la voz y 
estudiar las demandas de la sociedad 
que considera que la producción de 
alimentos debe ser fuente de salud y 
bienestar, que una agricultura libre de 
tóxicos es posible. 

La Iniciativa Ciudadana Europea 
“Salvemos a las abejas y a los 
agricultores”, nos da la oportunidad 
de influir en las políticas europeas 
de reducción a la exposición a los 
plaguicidas y de luchar por un medio 
ambiente más justo y sano, por todo 
esto, te pedimos que nos apoyes con tu 
firma.  

¡Actúa desde https://www.
savebeesandfarmers.eu/spa/!
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CAMBIAR DE 
MENÚ, CAMBIAR 
EL PAISAJE

La Agencia Europea de Medio Ambiente (AEMA) ha publicado un 
artículo con título “Cambiar de menú, cambiar el paisaje: la agricultura 
y los alimentos en Europa” en el que nos plantea la necesidad de 
cambiar nuestro relación con los alimentos que ponemos en el plato y 
con la tierra y las comunidades que los producen, por nuestra salud y 
también por la salud del planeta. 

Señala cómo en los últimos 70 años la producción de 
alimentos ha pasado de ser una actividad local a una 
industria global dirigida a alimentar a poblaciones crecientes 
con gustos globalizados. “Hoy en día podemos comer 
cordero de Nueva Zelanda con arroz de la India acompañado 
de vino de California y café de Brasil”.

La superficie terrestre dedicada a la agricultura en Europa se 
ha reducido debido a la expansión de las zonas urbanas y, 
en menor medida, a la expansión de bosques y superficies 
forestales. Actualmente el 40 % de la superficie terrestre 
de Europa se dedica a actividades agrícolas con pocos tipos 
de cultivos, que reducen considerablemente la diversidad 
en comparación con los paisajes de campos más pequeños 
con cultivos variados y lindes de arbustos y pequeñas zonas 
boscosas.

por detrás del dióxido de carbono y el metano. Algunos 
plaguicidas poseen un efecto negativo en los polinizadores, 
incluidas las abejas, sin los que no es posible producir 
suficientes alimentos.

Un ejemplo de cambio de nuestro menú debería ser reducir 
el consumo de carne. Algunos datos que aporta la AEMA 
es que la carne, concretamente la ternera, requiere mucha 
más tierra y agua que los productos alimenticios basados en 
plantas. Al mismo tiempo, la ganadería produce metano y 
óxido nitroso, dos gases de efecto invernadero muy potentes. 
Se calcula que el ganado contribuye a más del 10 % de las 
emisiones totales de gases de efecto invernadero. Además, 
junto con la producción de aceite de palma, el aumento del 
consumo de carne a escala global es uno de los factores 
causantes de la deforestación en los bosques tropicales.

Los cambios en los hábitos alimenticios generan nuevos 
problemas. Señalan que 5 de los 7 principales factores de 
riesgo para la salud que provocan la muerte prematura están 
vinculados a lo que comemos y bebemos: presión arterial 
alta, niveles altos de colesterol, obesidad, abuso del alcohol 
y consumo insuficiente de fruta y verdura. Más de la mitad 
de la población adulta de Europa tiene sobrepeso, incluido 
más de un 20 % que es obesa. Siendo la obesidad infantil un 
problema cada vez mayor.

En comparación con hace cincuenta años, los europeos 
consumimos más alimentos por persona, la ingesta de 
proteínas animales, principalmente carne y productos 
lácteos, se ha duplicado en este período y duplica la media 
mundial.

También señalan como 88 millones de toneladas de 
alimentos se desperdician en Europa cada año ¡178 kg por 
persona! El desperdicio de comida supone que todos los 
recursos que se emplean en la producción de alimentos 
-agua, suelo y energía- también se desperdician. También 
los contaminantes y los gases de efecto invernadero que 
se liberan en su producción, transporte y comercialización 
contribuyen a la degradación ambiental y al cambio 
climático. 

Destaca el artículo que: “ingerir dietas más saludables y 
minimizar el desperdicio de comida, también a través de una 
distribución más homogénea de los alimentos saludables y 
nutritivos en la sociedad y el mundo, podría reducir algunos 

La agricultura intensiva conlleva una alta productividad pero, 
en parte gracias a un mayor uso de sustancias químicas 
sintéticas, como fertilizantes y plaguicidas. Aunque tanto 
los fertilizantes -utilizados para mejorar la productividad- y 
los plaguicidas -dirigidos a eliminar las malas hierbas, los 
insectos y los hongos que perjudican a las plantas y merman 
su crecimiento- han permitido que las poblaciones en 
crecimiento pudieran alimentarse y que los alimentos fueran 
más asequibles, también han tenido y tienen efectos muy 
negativos. 

Señalan cómo el uso excesivo de sustancias químicas 
sintéticas puede contaminar la tierra, los ríos, los lagos y 
el agua subterránea en una zona más amplia, e incluso las 
sustancias pueden entrar en la atmósfera en forma de óxido 
nitroso, uno de los principales gases de efecto invernadero 

de los impactos sobre la salud, el medio ambiente y el clima 
vinculados a los alimentos que se producen en la tierra”.

Otro punto destacado es el cultivo de la tierra para 
biocombustibles con productos como: la colza, la remolacha 
y el maíz. Los biocombustibles se consideran un instrumento 
para reducir los gases de efecto invernadero, pero esto 
depende del modo de producirlos y del material vegetal que 
utilicen. Desde la AEMA señalan que la UE adoptó una serie 
de criterios sostenibles para limitar el impacto negativo de 
los biocombustibles sobre el medio ambiente.

La agricultura y los alimentos en Europa
Por ANA LAPEÑA
ECODES

REFERENCIA: 
European Environment Agency. Changing menus, changing landscapes. Agriculture and food in Europe. Published 30 Sep 2019. Disponible en:  
https://www.eea.europa.eu/signals/signals-2019-content-list/articles/changing-menus-changing-landscapes-agriculture Consultada: 15 de 
mayo 2020

¿Qué nos depara el futuro? 

Comentan las previsiones de las Naciones Unidas en las 
que la población mundial alcanzará los 9.700 millones 
de personas en 2050 ¡2.000 millones más que la actual! 
Tendremos que cambiar el modo en que cultivamos, 
producimos y consumimos los alimentos, además, teniendo 
en cuenta el cambio climático. 

La urgencia de esta situación exige una transformación de 
nuestra relación con los alimentos, tanto en lo que comemos 
como en el modo en que lo producimos. Será necesario 
minimizar el desperdicio de alimentos en el campo, en el 
mercado y en el hogar. “Para atender la demanda creciente 
de alimentos e impedir la deforestación, la producción 
intensiva en algunas zonas deberá continuar, pero debemos 
detener la contaminación que va aparejada a ella. Para 
producir alimentos de manera sostenible, la despoblación 
también deberá abordarse en determinadas zonas animando 
a más personas a que se queden para cuidar la tierra, 
proteger la biodiversidad local y producir productos de gran 
calidad”.
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¿CONOCES 
LA HUELLA 
CLIMÁTICA  
DE TU 
ALIMENTACIÓN?
Por ECODES

En la artículo anterior “Cambiar de menú, cambiar 
el paisaje: la agricultura y los alimentos en Europa”, 
reflexiones de la Agencia Europea de Medio 
Ambiente (AEMA,) os contábamos la necesidad 
de cambiar nuestro relación con los alimentos 
que ponemos en el plato y con la tierra y las 
comunidades que los producen, por nuestra salud y 
también por la salud del planeta. 

El incremento de la demanda de alimentos destinados a la 
alimentación humana es uno de los desafíos globales más 
importantes del siglo XXI, debido en gran parte al aumento 
demográfico. Este incremento de la demanda genera una 
gran problemática todavía mayor cuando se ubica en un 
contexto de cambio climático e insostenibilidad del modelo 
de producción y consumo actual.

Precisamente, la producción de alimentos es una de las 
actividades humanas con mayor impacto ecológico, 
en España las emisiones de GEI asociadas al sector 
agroganadero en el año 2017 suponían el 12 % de las 
emisiones totales. Sin embargo, no todos los sistemas de 
producción de alimentos tienen el mismo impacto: según 
la FAO la producción ecológica de alimentos puede reducir 
entre un 48 y un 66 % las emisiones respecto a la producción 
no ecológica. Tampoco todos los alimentos tienen la misma 
Huella de Carbono asociada a su producción, de hecho los 
productos de origen animal son responsables de entre el 

56-58 % de las emisiones totales de GEI de la producción 
de alimentos, mientras que solo proporcionan el 37 % de 
nuestra ingesta de proteínas y el 18 % de las calorías.

En relación con el sistema de producción, pero especialmente 
con el modelo de consumo, nos encontramos con un gran 
problema: el transporte. En 2011 debido a la importación 
de alimentos se emitieron 4,2 millones de toneladas de 
CO2eq a la atmósfera. Se estima que la huella de carbono de 
los alimentos producidos localmente es entre 5 y 40 veces 
menor que la media.

Además, esta problemática está íntimamente relacionada 
con el modelo de producción y consumo que fomenta el uso 
de productos, de alimentos en este caso, en proporciones 
innecesarias. La transición alimentaria experimentada en 
muchos países, entre ellos España, implica una evolución 
hacia la denominada “dieta western” o occidental, con un 
alto consumo de carne y de productos de origen animal: 
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La transición alimentaria experimentada en muchos 
países, entre ellos España, implica una evolución 
hacia la denominada “dieta western” o occidental, 
con un alto consumo de carne y de productos de 
origen animal: rica en grasas, especialmente grasas 
saturadas, azúcar y sal, y pobre en micronutrientes, 
fibra dietética y fitoquímicos bioactivos importantes. 

rica en grasas, especialmente grasas saturadas, azúcar y 
sal, y pobre en micronutrientes, fibra dietética y fitoquímicos 
bioactivos importantes. Unidas a cambios en el estilo de vida, 
principalmente asociados con una urbanización rápida, tales 
transiciones, van acompañadas a menudo de un aumento de 
enfermedades crónicas no transmisibles relacionadas con la 
dieta.

Como respuesta a esta problemática, la Iniciativa CeroCO2 
de ECODES ha desarrollado una nueva calculadora de 
Alimentación completando así, con una nueva fuente de 
emisión, las calculadoras de Huella de Carbono dirigidas a la 
ciudadanía presentes en su página web. Estas calculadoras 
han resultado hasta la fecha una potente herramienta de 
concienciación y divulgación, sobre el impacto ambiental 
de las actividades cotidianas. Solo en 2019, más de 120 
ciudadanos han calculado y compensado sus emisiones a 
través de las calculadoras de CeroCO2, llegando a compensar 
entre todos 934 Tn de CO2 eq.

Con esta nueva calculadora cualquier puede calcular su 
huella de carbono alimentaria anual teniendo en cuenta su 
tipo de alimentación, la procedencia de los alimentos y como 
han sido producidos, o la huella de carbono de una comida 
puntual.

¿Todavía no has calculado tu Huella de Carbono? 
Accede a la calculadora desde https://ceroco2.org/
calculadoras/

Para generar los factores de emisión necesarios para la 
calculadora desde ECODES realizaron un estudio sobre el 
impacto de la alimentación en el clima. Valoraron diferentes 
alternativas alimentarias (veganismo, vegetarianismo, 
dieta mediterránea y dieta media española), así como 
diferentes procedencias de los alimentos (km0, nacional 

e internacional) y también si los alimentos habían sido 
producidos ecológicamente o no. Las conclusiones más 
importantes extraídas de la investigación son:

1. La opción alimentaria climáticamente más favorable 
es la alimentación vegana de km0, es decir, producción 
local y ecológica. Pero, además, el veganismo es la 
alternativa alimentaria que menos emisiones de GEI 
tiene asociadas con cualquiera de las opciones de 
procedencia y producción de los alimentos.

2. Las mayores reducciones de emisiones de GEI suceden 
al pasar de dietas con alto contenido en alimentos de 
procedencia animal a otras mayoritariamente basadas 
en productos de origen vegetal. Pasar de la dieta media 
española a una dieta vegana puede reducir hasta el 50% 
de tu huella de carbono.

3. Pero incluso si no quieres cambiar tu dieta, simplemente 
con cambiar la procedencia y tipología de producción de 
tus alimentos puedes reducir entre un 50 % y un 90 % 
las emisiones asociadas a tu alimentación.

Si te interesa profundizar en el tema no te pierdas el Informe “Prevención de la contaminación e impacto climático en función de la selección 
de las diferentes alternativas de alimentación”, realizado por ECODES con el apoyo de Ministerio para la Transición Ecológica. Disponible en:  
https://ecodes.org/documentos/4_Documentacion-MITECO.pdf Consultada: 15 de mayo 2020

También te recomendamos la lectura del libro de “Recetas de Cocina Comprometida por el Clima”. Disponible en:  
https://ecodes.org/hacemos/cambio-climatico/movilizacion/libro-recetas-comprometidas-por-el-clima Consultada: 15 de mayo 2020

LA PLANIFICACIÓN 
DE UN MENÚ 
SEMANAL 
Por NOEMÍ GARCIA
Nutrición · Proyectos de Alimentación 
noemi@quanimanutricio.com

En una sociedad inmersa en la modernidad alimentaria, en la que 
prevalece el empeño por homogeneizar la cultura alimentaria y en la 
que disponemos de más información y regulación que nunca, pero reina 
la incertidumbre a la hora de hacer elecciones de consumo saludables, 
la alimentación no deja indiferente a nadie. Antes de preocuparse por 
qué incluir en la dieta para que ésta sea sana, habría que ocuparse por 
eliminar aquellos alimentos industrializados que causan enfermedades 
a las personas (por exceso y por defecto de nutrientes) y cuya 
producción contribuye a la contaminación del suelo y el agua, al efecto 
invernadero, a la pobreza y el hambre a nivel mundial.

como herramienta para seguir una alimentación 
sana y responsable con el planeta

Para promover los beneficios de una 
alimentación más saludable, mejorar 
la salud y reducir los riesgos de 
enfermedad relacionados con la dieta, 
es importante: 

• Comer al menos 2 raciones al día 
de hortalizas y verduras (una de 
ellas en crudo), siendo una ración 
un plato de verdura cocinada 
o una ensalada, o bien 1 o 2 
tomates, zanahorias, calabacines, 
etc., y al menos 2 piezas de fruta 
diariamente. 

• Es adecuado comer varias veces 
al día pequeñas cantidades de 
cereales (pan, arroz, pasta, cuscús) 
preferentemente integrales e incluir 
entre 2 y 3 raciones de alimentos 
proteicos, alternando la carne 
blanca, el pescado, los huevos, las 
legumbres y los frutos secos. 

• Es importante garantizar al menos 
2 o 3 platos de legumbres a la 
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semana y no más de 3 o 4 raciones 
tanto de carne como de pescado 
(siendo una ración alrededor de 
120g). El consumo de 3-5 huevos a 
la semana es razonable. 

• Las principales fuentes de grasa 
tienen que ser el aceite de oliva 
virgen y los frutos secos. 

• A la vez, el consumo de carne 
roja y procesada, así como de 
bollería, productos precocinados, 
ultraprocesados y bebidas 
azucaradas o alcohólicas tiene 
que ser ocasional.

La imagen del plato saludable es una buena herramienta para visualizar la 
estructura a la que debe responder nuestra alimentación en cada comida principal, 
al final del día o bien a lo largo de la semana. Conviene que la mitad de lo que 
comemos sean hortalizas, verduras y fruta; una cuarta parte, hidratos de carbono 
en forma de cereales integrales, patatas o legumbres; y ajustar la aportación de 
alimentos proteicos a la cuarta parte restante.

Las posibilidades de menús variados que 
ofrece el plato saludable son múltiples. 
Si entre las verduras escogemos 
lechuga, cebolla y zanahoria, arroz 
integral como fuente de carbohidrato, 
y de proteína, huevo; podemos idear 
menús que consistan por ejemplo en: 
un plato único de ensalada de arroz 
integral con verduritas y huevo duro; o 
bien ensalada de primer plato y arroz a 
la cubana de segundo; o arroz salteado 
con cebolla y zanahoria y tortilla con 
ensalada. También crema de zanahoria 
y cebolla y revuelto con arroz salteado; 
o arroz tres delicias y croquetas de 
lechuga. La combinación de distintos 
platos saludables a lo largo de la 
semana puede ofrecer una dieta 
variada y equilibrada.

Sin embargo, la dieta es saludable 
cuando a la vez es sostenible, 
responsable y ética. Por eso, además 
de cumplir con las necesidades 
nutritivas y calóricas del organismo, la 
alimentación debe contribuir a definir 
un sistema alimentario respetuoso 
con el medio ambiente, adaptado al 
territorio, que minimice la generación 
de residuos y que apueste por la 
agroecología. Las dietas saludables 
definidas para (y a partir de) sistemas 
alimentarios sostenibles se basan en 
consumir alimentos principalmente de 
origen vegetal, frescos, de temporada, 
producidos y adquiridos localmente, 
en limitar el consumo de carne y en 
reducir el desperdicio alimentario.

• Aumentar el consumo de legumbres a mínimo 3 o 4 veces a la semana (en 
vez de limitarlas a 2 raciones semanales). Por su composición nutricional rica en 
carbohidratos y en proteínas, y por su contenido en fibra, vitaminas, minerales 
y antioxidantes, las legumbres pueden configurar platos únicos, sin necesidad 
de ir acompañadas de carbohidratos (como arroz o patata) o proteína animal 
(como carne, pescado o huevo). Además, ofrecen posibilidades culinarias muy 
versátiles. Conviene apostar por las variedades producidas localmente o en la 
proximidad y adquirirlas, si es posible, en mercados, cooperativas o tiendas de 
barrio que las vendan a granel.

• Reducir el consumo de carne a máximo 2 o 3 veces a la semana (en vez 
de consumir 3, 4 o 5 raciones semanales). No es necesario eliminar la carne de 
la dieta y no conviene hacerlo en zonas agropastoriles. Hoy, lo que marca la 
diferencia entre el sistema alimentario actual y una alimentación de salud pla-
netaria es evitar el consumo excesivo de proteína animal y especialmente de 
carne roja y apostar por las variedades de calidad: producidas en la proximi-
dad, de razas autóctonas y adquiridas localmente, en fresco, con los mínimos 
envoltorios posibles.

• Apostar por verduras de temporada, locales y producidas con criterios 
agroecológicos, porque al no viajar largas distancias para llegar a nuestras 
mesas, suponen un menor gasto de recursos hídricos, energéticos y económi-
cos, moderando la huella ecológica. Su consumo reduce el uso de conservantes 
químicos, evita puntos de desperdicio alimentario y disminuye la necesidad de 
embalajes y de plásticos. Hoy, en cualquier supermercado podemos encontrar 
pimientos y tomates frescos y judías verdes congeladas todo el año, cuando son 
propios de los meses más cálidos. Lo que hay que preguntarse es quién y dónde 
se han producido esos alimentos, a costa de qué coste ambiental, en qué condi-
ciones laborales, por qué necesitan envoltorios y si es posible preparar el menú 
con las verduras que ofrece “nuestro” campo (el más próximo) en cada época 
del año.

El plato para comer saludable

VERDURAS
Cuantas más verduras 
y mayor variedad, 
mejor. Las patatas y 
las patatas fritas, no 
cuentan

PROTEINA SALUDABLE
Escoja pescados, aves, 

legumbres (habichuelas, 
garbanzo, lentejas), y 
frutos secos. Limite el 

queso y las carnes rojas; 
evite el bacon, fiambres y 
otras carnes procesadas

FRUTAS
Coma muchas frutas y 
de todos los colores

ACEITES SALUDABLES
Use aceites saludables (como 
aceite de oliva y colza) para 
cocinar, en ensaladas y en la 
mesa. Limite la mantequilla. Evite 
las grasas trans.

CEREALES INTEGRALES
Coma cereales (granos) 

integrales variados (pan 
integral, pasta integral y 
arroz integral). Limite los 
cerales refinados (como 

pan blanco y arroz 
blanco)

AGUA
Beba agua, te o café (con poco o 
nada de azúcar) . Limite la leche 

y los lácteos a (1 - 2 porciones 
al día) y los zumos (1 vaso 

pequeño al día). Evite las bebida 
azucaradas.

Derechos de autor © 2011 Universidad de Harvard. Para más información sobre El Plato para Comer Saludable, por favor visite la Fuente de 
Nutrición, Departamento de Nutrición, Escuela de Salud Pública de Harvard. Disponible en:  
http://www.thenutritionsource.org (Consultada: 25 de agosto 2020) y Publicaciones de Salud de Harvard, health.harvard.edu.”

A LA HORA DE 
PLANIFICAR UN MENÚ 
SEMANAL DE SALUD 
PLANETARIA, PODEMOS 
SEGUIR LAS SIGUIENTES 
RECOMENDACIONES:
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Llegados a este punto, un ejemplo 
de planificación de menú de verano 
y de salud planetaria podría ser el 
siguiente:

A partir de aquí, las combinaciones entre 
alimentos para ofrecer platos completos 
son múltiples. De hecho, manteniendo la 
misma planificación a lo largo de todo el 
año, podremos elaborar menús distintos 
cada día de la semana si respetamos 
la rotación de las verduras y hortalizas 
según marca el microclima de cada zona.

Día 1 Día 2  Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 Día 7

C
o

m
id

a

Fuente de 
carbohidratos

Legumbre Pasta Legumbre Arroz 1/2 cuscús Patata

Aprovechar 
las sobras

Fuente  
de proteína

Legumbre Carne (Huevo) Carne Legumbres Pescado

Verduras y 
hortalizas

Lechuga, 
pepino, 
calabacín

Tomate, 
pim. rojo,
berenjena

Lechuga, 
rábanos,
cebolla

Cherris, 
zanahoria, 
pim.verde

Lechuga, 
tomate,
calabaza

Pim. rojo,
puerro

C
en

a

Fuente de 
carbohidratos

Arroz Patata - - Pan Legumbre

Fuente  
de proteína

Pescado Huevo Queso Frutos secos
1/2 Pescado

Huevo (1/2 carne)

Verduras y 
hortalizas

Cherris, 
rábanos, 
Pim.verde

Lechuga, 
zanahoria,
cebolla

Tomate,
berenjenas

Lechuga,
pepino

Tomate,
calabacín

Lechuga, 
zanahoria

Día 1 Día 2  Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 Día 7

C
o

m
id

a

Ensalada 
de lechuga 
y pepino, 
y lentejas 
guisadas con 
calabacín
o
Crema de 
calabacín y 
ensalada de 
lentejas

Berenjenas 
al horno con 
pasta a la 
boloñesa 
o
Ensalada 
de pasta y 
hamburguesa 
con pisto

Ensalada de 
garbanzos 
con huevo 
duro
o
Crema de 
garbanzos 
con láminas 
de rábano 
y croquetas 
de lechuga y 
cebolla

Aliño de 
cherris y 
paella de 
carne 
o
Pollo al curry 
con arroz y 
verduras
o
Ensalada de 
arroz y conejo 
con verduras

Salteado 
de cuscús 
integral, 
alubias rojas 
y verduras
o
Ensalada 
de cuscús 
y alubias 
blancas con 
calabaza y 
ajitos 

Pescado 
fresco al 
horno con 
patatas, 
pimiento y 
puerro 
o
Vichissoise y 
pescado con 
pimientos a la 
plancha

Menús de 
aprovecha-
miento

C
en

a

Pescado 
fresco con 
ensalada de 
arroz 
o
Pescado 
fresco al 
horno con 
verduras y 
arroz

Tortilla de 
patata y 
cebolla con 
ensalada 
o
Huevo frito 
con patatas y 
ensalada
o 
Ensaladilla 
rusa 

Berenjenas 
y tomates 
al horno 
gratinadas 
con queso 
o
Montaditos 
de berenjena 
escalibada 
con tomate, 
queso fresco 
y albahaca

Ensalada 
variada con 
anchoas y 
frutos secos 
o 
Crema fría 
de pepino 
con pipas 
y pescado 
fresco frito

Pizza integral 
casera con 
verduras y 
huevo 
o
Tostada de 
pan con 
tomate, 
calabacín y 
tortilla 

Ensalada y 
guisantes con 
jamón
o
Crema de 
zanahoria 
con jamón 
y guisantes 
salteados
o
Hummus de 
guisantes y 
crudités de 
zanahoria

Algunos ejemplos de menús tanto 
para las comidas como para las cenas, 
derivados de esta planificación, pueden 
ser:
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• Elaborar una lista de la compra ajustada, teniendo en cuenta la planifica-
ción, la propuesta de menús, cuántos somos en la familia y las cantidades que 
comemos. Así, podremos ajustar el presupuesto destinado a la compra e invertir 
más en calidad, además de prevenir el desperdicio alimentario.

• Establecer vínculos comerciales directos con familias productoras de la 
zona, con cooperativas agrícolas locales o adquirir los alimentos en mercados 
agroalimentarios y en tiendas de barrio o a través de grupos de consumo; por-
que facilitan las relaciones de compraventa de confianza y con ellas podremos 
definir un calendario fiable de productos fresco de temporada, que incluya va-
riedades excepcionales de distintas hortalizas propias de cada región. A la hora 
de comprar alimentos como la carne o pescado también conviene cuestionarse 
dónde adquirirlos. En las carnicerías y pescaderías de barrio podemos pedir la 
cantidad justa de alimento que necesitamos cada semana y a un precio justo, 
evitando bandejas con cantidades excesivas de carne o de pescado y ofertas 
3x2 generadoras de residuos y desperdicio alimentario.

A LA HORA DE 
PLANIFICAR UN MENÚ 
SEMANAL DE SALUD 
PLANETARIA, PODEMOS 
SEGUIR LAS SIGUIENTES 
RECOMENDACIONES:

Paralelamente a la construcción de 
la modernidad alimentaria, en la 
que reina la abundancia de comida 
preparada sin identidad territorial, la 
alimentación se ha visto sometida a las 
demandas del trabajo, los estudios e 
incluso el ocio, y se ha individualizado. 
La dificultad de conciliar entre la vida 
personal, familiar y laboral ha acabado 
por descentralizar la alimentación 
de la vida cotidiana familiar. A la 
vez que crece el interés por nuevos 
valores sociales relacionados con 
una sociedad más justa y respetuosa 

con las personas y el planeta, se 
percibe la conveniencia de recuperar 
el lazo ecológico, “lo tradicional” y las 
reuniones familiares en torno a las 
comidas.

Comer es algo más que un proceso 
nutritivo: nos identifica en la 
sociedad, facilita la comunicación y 
las relaciones afectivas; proporciona 
placer. Las comidas ofrecen un 
espacio importante de relajación, de 
harmonía, de respeto y de dedicación 
a los demás. Acciones como implicarse 

(e implicar a todos los miembros de la 
familia) en la decisión de un menú rico 
en alimentos de origen vegetal, con 
poca proteína animal pero de calidad 
y libre de productos ultraprocesados; 
la compra de aquéllas variedades 
de alimentos que nos identifican 
geográficamente y la elaboración de 
platos que podremos compartir con 
la familia, facilitan la construcción de 
un vínculo sano con la comida y con el 
territorio y la de un consumo crítico en 
busca de un sistema alimentario más 
coherente.

LOS ERUCTOS 
DE LAS VACAS 
CONTRIBUYEN 
AL CAMBIO 
CLIMÁTICO
Por CARMELO MARCÉN ALBERO
Investigador asociado al Departamento de Geografía y Ordenación del 
Territorio y a la Facultad de Educación de la Universidad de Zaragoza.

¡Qué culpa tendrán las vacas para que mucha gente 
se meta últimamente con ellas! Para nada son las 
responsables de sus afecciones ambientales, que es 
de lo que se las acusa. Sabemos que en el Neolítico, 
los descendientes de aquellos primitivos cazadores-
recolectores, que pintaban vacas y más animales en 
sus cuevas, ya pensaron en domesticar animales. Sin 
darse cuenta, estaban inventando la ganadería, que 
tanto ha cambiado desde entonces. 

Durante varios miles de años, la domesticación de animales 
para aprovechar de ellos sus trabajos o sus productos se 
hacía a pequeña escala. Pero todo cambia. La historia nos 
dice que en España hubo un enorme auge de la ganadería 
lanar a partir de la Edad Media con la Mesta que viajaba por 
su red de caminos por toda la Península; que proporcionaba 
empleo a las gentes y lana para el comercio internacional. 
Eran otros tiempos. Aquí vamos a hablar de la ganadería 
industrial, intensiva; esa que concentra en poco espacio 
centenares o miles de individuos con objeto de sacar partido 
a su carne o su leche.

Durante mucho tiempo nadie pensaba en los derechos de 
los animales ni en cosas por el estilo, cuanto más beneficio 
procuraban mejor, aunque llevaran mala vida. Ahora sí. Si 
bien esto del bienestar animal es un asunto importante para 
debatir, en este artículo nos vamos a fijar solamente en la 
dimensión contaminante de las intensivas granjas actuales. 
Utilizan mucha agua, necesitan una enorme cantidad 
de materias primas y producen muchos residuos sólidos, 
líquidos y gaseosos. En síntesis, deterioran enormemente 
el medioambiente por tierra –suelos dedicados a obtener 
los alimentos para la cría-, agua –consumo y residuos 
generados- y aire –emisión de gases de efecto invernadero 
(GEI)-. Pero claro, la culpa de estas enormes emisiones no la 
tienen los animales, que se limitan a vivir como les mandan, 
sino aquellos que los crían; ¡Pobres vacas! Algún personaje 
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de La mancha Humana de Philip Roth habla de ellas: las 
vacas estaban sumidas en una existencia bestial que carecía 
dichosamente de profundidad espiritual: arrojar chorros de 
leche y mascar, cagar y mear, pacer y dormir, esa era toda su 
razón de ser. 

Hay que hacer notar enseguida que las emisiones de GEI no 
son solo de las vacas –en particular sus eructos pero también 
sus pedos–, como dice el titular del artículo. A los gases 
expelidos por estos animales se añaden los de otros muchos 
como caballos, ovejas y cerdos (estos últimos son hoy día la 
mayor fuente de carne del mundo a pesar de su prohibición 
en algunas religiones). Entre unos y otros están acelerando 

de forma significativa el cambio climático. Recordemos 
que generalmente se culpa al dióxido de carbono (CO2) 
liberado por coches y calefacciones de todos los males de 
los GEI pero el metano (CH4) animal tiene mucha culpa de 
que nos encontremos en una situación crítica –el efecto 
invernadero de una de estas moléculas es 30 veces mayor 
que una de CO2–. Para limitar sus efectos, en algunas 
granjas han instalado campanas en el techo para recoger 
los gases y aprovechar la energía que contienen. Así pues, 
las flatulencias de los animales –nosotros incluidos–, más 

todavía si comen mucha hierba, vienen cargadas de metano 
y contribuyen mucho a generar la emergencia climática que 
tenemos delante. 

Este asunto de la ganadería intensiva tiene otras peligrosas 
conexiones. La primera es la deforestación que está 
sufriendo América Central y del Sur para dejar tierras libres 
para alimentar a las vacas con cuya carne se elaboran las 
hamburguesas de los americanos del norte y los europeos. 
Ahí está un asunto clave: si por un lado se deforesta y 
además el suelo se va a dedicar a producir alimentos para las 
vacas, lo que estamos haciendo es multiplicar el problema. 
Tanto la Amazonía brasileña como extensas zonas de otros 

países (Paraguay o Argentina) 
soportan graves presiones por 
la cría del vacuno y otros usos, 
asunto que viene denunciando 
la FAO desde hace tiempo 
(1). Esta Agencia de la ONU 
alerta de que en los últimos 
20 años se ha deforestado 
una superficie boscosa 
equivalente al territorio de 
la India, con lo grande que 
es. El destrozo es fácilmente 

comprobable en las imágenes que proporcionan los satélites 
de la NASA u otros. Merece la pena visitar la web de Global 
Forest Coalition (Coalición Global por los Bosques https://
globalforestcoalition.org/es/ ) que agrupa a varias ONG de 
defensa de la tierra y los pueblos indígenas. Además de 
todo esto, la cadena productiva de las hierbas lleva dentro 
pesticidas potencialmente cancerígenos como el glifosato. 

Otra conexión peligrosa es que la cría de animales de forma 
intensiva deja una tremenda huella sanitaria, provocada 

por el masivo uso de antibióticos y de 
otros productos dirigidos a mejorar 
la rentabilidad económica de la 
producción animal. Greenpeace publicó 
hace un par de años La insostenible 
huella de la carne en España, un 

Fuente - Diagnóstico del consumo y la producción de carne y lácteos en España. 
Demandas de Greenpeace (2018).

REFERENCIAS: 
1. La pérdida de bosques se ralentiza en América del Sur y las áreas protegidas aumentan (FAO, mayo 2020). Disponible en: 
http://www.fao.org/americas/noticias/ver/es/c/1274256/ Consultada: 27 de agosto 2020.

2. La insostenible huella de la carne en España (Greenpeace, marzo 2018). Disponible en: 
https://es.greenpeace.org/es/wp-content/uploads/sites/3/2018/03/INFORME-CARNEv5.pdf Consultada: 27 de agosto 2020.

Hay que hacer notar enseguida que las emisiones de GEI 
no son solo de las vacas –en particular sus eructos pero 
también sus pedos–, como dice el titular del artículo. A los 
gases expelidos por estos animales se añaden los de otros 
muchos como caballos, ovejas y cerdos (estos últimos son 
hoy día la mayor fuente de carne del mundo a pesar de su 
prohibición en algunas religiones). Entre unos y otros están 
acelerando de forma significativa el cambio climático. 

informe exhaustivo sobre el consumo 
de carne y lácteos. En él animaba a 
comer “cosas con carne antes que 
carne con cosas”. Es urgente adoptar 
una dieta más sana porque nos 
ayudará a que el planeta esté más 

sano. Alertaba del auge de la ganadería 
de porcino, a la vez que se observa el 
declive de ovino, que ha mantenido 
mucho tiempo en uso extensivo de su 
actividad. También avisaba sobre el uso 
de los antibióticos preventivos y sus 
consecuencias en la contaminación 
química el agua y en la generación de 
resistencias antimicrobianas en quienes 
consumen los productos cárnicos más 
tarde. Al final sugería un cambio social, 
que hacemos nuestro, y proponemos 
para el debate en casa o en el trabajo: 
menos ganadería intensiva para 
tener mejor clima, más y mejor agua, 
más tierras disponibles y mejor salud 
colectiva. De paso se respeta más el 
bienestar animal. Para animarlo se 
pueden emplear los sencillos gráficos 
que Greenpeace incluye en su informe.

Así pues, podemos decir que hoy día 
hay que mirar las cosas desde una 
genérica multiperspectiva social y 
ambiental. Los animales los criamos 
las personas. Sus efectos positivos 
o negativos tienen su origen en 
nuestros estilos de vida, en cómo 
queremos mayoritariamente que 
sea nuestra alimentación. Tras todo 
lo dicho anteriormente se plantea 
un dilema moral: dejar de comer 
carne o hacerlo en menor cantidad, 
para evitar sufrimientos animales y 
desperfectos ambientales, que a la 
vez es una mejora de salud personal; 
seamos conscientes que el 86% de 
los mamíferos hoy son animales 
domésticos y humanos. Aunque nada 
más fuese por egoísmo climático, para 
que la emergencia nos afecte menos, 
deberíamos empezar a cambiar ya 
mismo.
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LACTANCIA 
MATERNA POR 
UN PLANETA 
SALUDABLE

Por ANA LAPEÑA LAIGLESIA
Cultura de Sostenibilidad / Salud y medioambiente, ECODES

Joffe, Webster & Shenker (2019): Necesitamos reconocer que “nuestra casa 
se está incendiando” y que la próxima generación requiere que actuemos 
rápidamente para reducir las huellas de carbono en todos los ámbitos de la 
vida... La lactancia materna es una parte de este rompecabezas, y es necesaria 
una inversión urgente en este sector. 

La Alianza Mundial pro Lactancia 
Materna (WABA- World Alliance 
for Breastfeeding Action) es 
una red global de individuos 
y organizaciones que, entre 
otras actividades, coordina la 
celebración anual de la Semana 
Mundial de la Lactancia Materna 
(WBW- World Breastfeeding 
Week) cuyo objetivo es informar, 
afianzar, involucrar y estimular 
acciones sobre la lactancia 
materna y temas relacionados.

En 2016 alinearon la campaña de la 
Semana Mundial con los Objetivos de 
Desarrollo Sostenible (ODS), vinculando 
a cada ODS con la lactancia materna. 
WBW2017 enfatizó en la importancia 
de trabajar juntos en todos los ODS. 
WBW2018 afianzó a la lactancia 
materna como la base de la vida. 
WBW2019 se concentró en apoyar a 
madres y padres para empoderarse. 
Este año 2020, del 1 al 7 de agosto, 
se pone el énfasis en cómo el apoyo a 
la lactancia materna contribuye a un 
planeta más saludable, reduciendo el 
impacto en el medioambiente y en el 
cambio climático. 

Según la Organización Mundial de la 
Salud (OMS): “La lactancia natural 
es una forma sin parangón de 
proporcionar un alimento ideal para 
el crecimiento y el desarrollo sanos 
de los lactantes; también es parte 
integrante del proceso reproductivo, 
con repercusiones importantes 
en la salud de las madres. Como 
recomendación de salud pública 
mundial, durante los 6 primeros 
meses de vida los lactantes deberían 
ser alimentados exclusivamente 
con leche materna para lograr un 
crecimiento, un desarrollo y una 
salud óptimos. 

Semana de la lactancia

La Semana Mundial de Lactancia Materna 2020 
(#WBW2020) resalta los vínculos entre la lactancia 
materna y la salud del planeta.

A partir de ese momento, a fin de 
satisfacer sus requisitos nutricionales 
en evolución, los lactantes deberían 
recibir alimentos complementarios 
adecuados e inocuos desde el punto 
de vista nutricional, sin abandonar la 
lactancia natural hasta los 2 años 
de edad, o más tarde”. A pesar de las 
recomendaciones internacionales, 
solamente alrededor del 40 % de todos 
los bebés nacidos anualmente son 
exclusivamente amamantados hasta 
los 6 meses de edad y solo el 45 % 
continúan con la lactancia materna 
hasta los 2 años.

¿Has pensado qué relación existe entre la lactancia materna, la 
degradación ambiental y la crisis climática? Resumimos los principales 
desafíos que nos plantean los organizadores de la WBW2020. 

• Los sistemas alimentarios sostenibles incluyen lactancia materna. 

La producción de alimentos es responsable aproximadamente del: 26 % de las 
emisiones de gases de efecto invernadero; 32 % en la tasa de acidificación global 
del suelo y un 78 % en la sobremineralización de las masas de agua. 

Nuestras prácticas actuales de producción y consumo de alimentos están 
degradando los ecosistemas y amplificando los efectos del cambio climático. La 
leche materna es el primer alimento que consumimos y es una parte fundamental 
de un sistema alimentario sostenible. 

• La alimentación infantil es importante.

La alimentación con sucedáneos de la leche materna afecta el medioambiente 
y también al clima debido a los métodos de producción, envasado, distribución y 
preparación. La producción de leche materna, en cambio, solo requiere el alimento 
adicional que una madre necesita consumir y, por lo tanto, utiliza menos recursos 
naturales y casi no genera desperdicios. Además, aumentar la práctica de la 
lactancia materna óptima podría prevenir más de 823.000 muertes infantiles y 
más de 20.000 maternas cada año. 
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• Huella ecológica de los 
sucedáneos de la leche materna

Ganadería lechera y huella de carbono. 
El principal ingrediente de la mayoría 
de los sucedáneos es la leche de vaca. 
Esto entraña diversos problemas, por 
una parte la ganadería lechera emite 
generalmente cantidades sustanciales 
de metano (uno de los gases de efecto 
invernadero – GEI- de larga duración 
más importantes que contribuye 
en gran medida al calentamiento 
global) y otros GEI. La alimentación 
de este ganado puede conducir a la 
deforestación aumentando la cantidad 
de CO2 ya que no están disponibles los 
árboles para absorberlo. Además, el 
alimento de las vacas lecheras puede 
provenir de cereales y soja cultivados 
con un uso exagerado de pesticidas y 
fertilizantes que también generan una 
huella ecológica importante. 

Fuentes de energía y emisiones de 
carbono. La producción, envasado, 
distribución y preparación de 
sucedáneos de la leche materna 
requieren energía. Si la fuente de 
energía son los combustibles fósiles, la 
huella de carbono será mayor. 

Los desechos en nuestro 
medioambiente. Alimentar a un millón 

Tampoco podemos olvidar los efectos 
positivos de la lactancia materna para 
la salud. De manera muy resumida, 
según WABA:

Visto todo esto queremos señalar 
que, tanto desde la organización 
WABA, como yo misma al escribir 
este artículo, no pretendemos en 
ningún momento que las personas 
que alimentan a sus bebés con 
sucedáneos de la leche materna se 
sientan culpables de estar dañando 
el medioambiente o favoreciendo 
los efectos del cambio climático. En 
muchos casos es imposible la lactancia 
materna por cuestiones médicas o por 
otro tipo de motivos. Solo destacamos 
los beneficios que tanto para la salud 
de las madres, su descendencia como 

de bebés con fórmula durante dos 
años requiere, aproximadamente 150 
millones de latas de fórmula infantil. De 
no ser recicladas, es probable que las 
latas de metal terminen en vertederos, 
mientras que los desechos de plástico, 
aluminio y papel a menudo terminan 
en los océanos. 

• Huella hídrica de los sucedáneos 
de la leche materna

Tanto la producción como la 
preparación de los sucedáneos 
requiere de agua. La huella hídrica 
es el volumen total de agua dulce 
utilizada para producir los bienes y 
servicios consumidos por un individuo 
o comunidad. El cálculo de huella 
de los sucedáneos de la leche es 
complejo, depende de numerosos 
factores, desde la ubicación 
geográfica, al sistema de producción, 
etc. Según la Red Mundial de Grupos 
Pro Alimentación Infantil (IBFAN) 
América Latina y el Caribe para 
producir un solo kilo de sucedáneo en 
polvo de leche materna, ¡se utilizan 
más de 4.700 litros de agua!

• Huella ecológica de la lactancia 
materna. 

La lactancia materna produce cero 

para el planeta supone la lactancia 
materna. 

Además, el apoyo a la lactancia 
materna es responsabilidad de todas y 
todos. Desde los legisladores apoyando 
que sea compatible la lactancia 
materna con el trabajo, por ejemplo 
ampliando la licencia de maternidad 
remunerada, de los empleadores 
ofreciendo tiempo y espacio adecuado 
para sacarse la leche o para el cuidado 
infantil en el trabajo y, en general, 
de toda la sociedad apoyando a 
las madres para que puedan dar el 

• Para mujeres, madres y padres: beneficia el espaciamiento entre los nacimientos, 
reduce el riesgo de cáncer de mama y de ovario y disminuye el riesgo de hipertensión  

• Para los niños y niñas: combate las enfermedades infecciosas, disminuye la inci-
dencia y la gravedad de la diarrea, disminuye las infecciones respiratorias y la otitis 
media aguda, previene la caries dental y la maloclusión, y aumenta la inteligencia.  

pecho en cualquier momento y lugar: 
restaurante, autobús, plaza… 

Finalizamos con esta frase del Dr. 
Nigel Rollims (2020): “Necesitamos 
considerar que toda la sociedad es 
responsable de las bajas tasas de 
lactancia materna, como uno de los 
varios indicadores que demuestran 
si estamos orientados hacia la salud 
del planeta, así como hacia la salud 
humana”. Esperamos mejorar esos 
indicadores, está en nuestras manos. 
¡Súmate a la celebración de la Semana 
Mundial de Lactancia Materna!

desperdicio y basura, no genera gases 
de efecto invernadero y su huella 
hídrica es totalmente insignificante. 
¡Tan solo 500 kcal adicionales de 
promedio requiere la lactancia 
materna durante los 6 meses después 
del nacimiento! Incluso el uso de 
un extractor de leche materna con 
sus herramientas adicionales son 
reutilizables, en la mayoría de los 
casos, resultando mejores para el 
medioambiente en comparación con 
la alimentación con sucedáneos de la 
leche materna. 

Si comparamos las huellas de carbono 
de la lactancia materna durante 6 
meses con la de fórmula se consigue 
un ahorro entre 95 y 154 kg de 
emisiones de CO2 por bebé, según un 
estudio realizado por expertos del 
Imperial College de Londres y publicado 
en el British Medical Journal. Solo en el 
Reino Unido, los ahorros de emisiones 
de carbono obtenidos al ayudar a las 
madres a amamantar equivaldrían 
a sacar de la carretera entre 50.000 
y 77.500 coches cada año. También 
indican que la cantidad de agua 
caliente necesaria para preparar los 
biberones con la leche en polvo implica 
un gasto anual de energía equivalente 
al de cargar 200 millones de teléfonos 
móviles.
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MALNUTRICIÓN 
Y OBESIDAD EN 
EL LABERINTO 
ALIMENTARIO  
DE LOS JÓVENES
Mal que nos pese, aún después de ciertas 
actuaciones divulgativas y del saludable interés 
de diversas entidades, hay que llamar la atención 
sobre la incorrecta nutrición de la infancia y la 
adolescencia: afecta casi tanto como la falta de 
alimentos. Lo cual nos coloca en una situación 
crítica. Así lo muestra El Estado Mundial de la 
Infancia 2019: Niños, alimentos y nutrición. Crecer 
bien en un mundo en transformación, publicado por 
Unicef en octubre de 2019 coincidiendo con el Día 
Mundial de la Alimentación. 

En este informe se dice que al menos 1 de cada 3 niños 
menores de cinco años –más de 200 millones cuando se 
tomaron los datos– está desnutrido o sufre sobrepeso. Es 
más, este problema –que se da también en gran medida 
en países de ingresos bajos y en familias con escasos 
recursos- está aumentando rápidamente en casi todos 
los países del mundo, sin signos de desaceleración. La 
repercusión de la mala alimentación se amplifica en un 
mundo en transformación, que todavía no había sufrido el 
impacto de la COVID-19. Denunciaba Unicef que casi una 
cuarta parte de todos los niños menores de 5 años tendrán 
retraso en su crecimiento. Las consecuencias del mermado 
desarrollo personal debido a la malnutrición serán de índole 
económica, social y médica, en algunos países ya tienen 
una dimensión endémica. Por todo el mundo, los niños y 
adolescentes que las padezcan acumularán dificultades 

que persistirán a lo largo de su vida; no solo para quienes 
las sufren ahora y después se incorporarán a la vida adulta, 
sino que repercutirán en sus familias, tendrán impacto en 
las comunidades cercanas y lastimarán el IDH (Índice de 
Desarrollo Humano) de los países, muy débil en muchos 

países de ingresos bajos y muy desigual en el conjunto del 
mundo. Tampoco los países de ingresos altos y medios altos 
están exentos de sus consecuencias.

A la vez que el informe antes citado, UNICEF Comité Español, 
en colaboración con la Gasol Foundation, dio a conocer 
Malnutrición, obesidad infantil y derechos de la infancia 
en España. Aquí, un 35 % de los niños de 8 a 16 años tiene 

Portada del informe El Estado Mundial de la Infancia 2019: Niños, 
alimentos y nutrición. Crecer bien en un mundo en transformación. 
UNICEF, 2019. 

Infografías del informe “El Estado Mundial de la Infancia 2019: Niños, alimentos y nutrición. Crecer bien en un mundo en transformación” 
sobre cómo la triple carga de la malnutrición –la desnutrición, el hambre oculta y el sobrepeso– amenaza la supervivencia, el crecimiento y el 
desarrollo de los niños, los jóvenes, las economías y las naciones.

Por CARMELO MARCÉN ALBERO
Investigador asociado al Departamento de Geografía y Ordenación del 
Territorio y a la Facultad de Educación de la Universidad de Zaragoza

Las consecuencias del mermado desarrollo personal 
debido a la malnutrición serán de índole económica, social 
y médica, en algunos países ya tienen una dimensión 
endémica. Por todo el mundo, los niños y adolescentes que 
las padezcan acumularán dificultades que persistirán a lo 
largo de su vida
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exceso de peso debido a causas como la ingesta de una dieta 
inadecuada o hábitos no saludables, tales como no hacer 
ejercicio de forma habitual o pasar demasiado tiempo frente 
a pantallas, prácticas que cunden cada vez más. Por si esto 
un fuera suficiente, el informe demuestra que existe una 
fuerte relación entre obesidad y sobrepeso con la pobreza 
en los hogares. Para nuestro escarnio, España es uno de los 
países de la Organización para la Cooperación y el Desarrollo 
Económicos (OCDE) con mayores tasas de sobrepeso y 
obesidad, ya que se sitúa en el puesto 10 de 41. Esto supone 
que 1 de cada 3 niños y adolescentes está en una situación 
de riesgo para su salud, puesto que el exceso de peso está 
estrechamente ligado a enfermedades como la diabetes 
o afecciones cardiovasculares y respiratorias. A la vista de 
estos datos, de las tendencias acumulativas que denuncian, 
cabría pedir una implicación política y social –ambos ámbitos 
parecen demasiado permisivos o despreocupados- para 
revertirlos antes de que sea demasiado tarde. La comida 
–asociada a malnutrición de adultos o niños-discurre por 
laberintos difíciles de controlar, casi nunca se habla de ella en 
el Congreso o en los parlamentos de las CC.AA.; al menos no 
tenemos noticias de que así sea. Los intentos de formación a 
la ciudadanía y a los consumidores no sirven frente al poder 
contrario de los generadores de tendencias que sostienen las 
grandes redes de la alimentación, cuyos integrantes no hace 
falta señalar pues son de todos conocidos; se comprueba 
fácilmente plantándose un rato delante de las emisiones 
televisivas. Todo esto va en sentido contrario del derecho 
humano que supone la correcta alimentación.

Pero la confusión alimentaria de nuestros jóvenes no acaba 
ahí. De un tiempo a esta parte se han multiplicado los TCA 
(Trastornos de la Conducta Alimentaria), que se aprecian 
en particular en dos extremos pavorosos: anorexia y 
bulimia. Todavía nos impactan las imágenes de las modelos 
sometidas a servidumbres alimentarias por las grandes 
cadenas de moda. ¡Cuánto daño hicieron en nuestras niñas 
y jóvenes! No debe extrañarnos por tanto que unas 400.000 
personas deban enfrentarse a estos problemas en España, 
no todas son tan jóvenes. Los últimos estudios realizados 
cifran la tasa de prevalencia de casos de TCA en población 
adolescente y joven femenina –de 12 a 21 años- en torno al 
4,1 - 4,5 %, casi 1 de cada 20 mujeres. La anorexia se situaría 

en un 0,3 %, la bulimia en el 0,8 % y los no especificados 
alrededor del 3,1 %. Si se consideran las afecciones leves de 
TCA se podría aventurar que las padecen entre el 11 y el 16 
%. Todo esto, al decir de las organizaciones o entidades que 
se preocupan del tema, ha crecido durante el periodo de 
confinamiento por el coronavirus. Es más, la comida es solo 
un síntoma o una muestra; hay más efectos que no se ven.

Así pues, el laberinto alimentario de los jóvenes en España 
es todo menos un entretiempo; debe constituir un escenario 
de trascendencia social al cual las familias afectadas 
no pueden hacer frente solas; menos todavía en estos 
momentos tan difíciles y lo que vendrán después. Necesitan 
que los poderes públicos miren a los más jóvenes; de otra 
forma se les escaparán. Una parte de la energía colectiva de 
reconstrucción tras la pandemia les pertenece.

PROTEGER 
LAS PLANTAS, 

PROTEGER  
LA VIDA

Por ANA LAPEÑA LAIGLESIA
Cultura de Sostenibilidad / Salud y medioambiente, ECODES

Las Naciones Unidas han declarado 2020 Año Internacional de la 
Sanidad Vegetal (AISV). Señalan que este año es una oportunidad 
única e irrepetible para sensibilizar a escala internacional sobre cómo 
la protección de la sanidad vegetal puede ayudar a acabar con el 
hambre, reducir la pobreza, proteger el medio ambiente y estimular el 

desarrollo económico. 
“Proteger las plantas, proteger la vida” es el lema elegido.

2020 Año Internacional de la Sanidad Vegetal 
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Las plantas son la fuente del aire 
que respiramos y de la mayoría de 
los alimentos que comemos, sin 
embargo a menudo no pensamos en 
preservar su salud. Esto puede producir 
consecuencias devastadoras.

HECHOS CLAVE 
QUE SEÑALA LA 
ORGANIZACIÓN DE LAS 
NACIONES UNIDAS PARA 
LA ALIMENTACIÓN Y LA 
AGRICULTURA (FAO): 

• Las plantas son vida. Las plantas constituyen el 80 % de 
los alimentos que comemos y producen el 98 % del oxíge-
no que respiramos. 

• Beneficios económicos. El valor anual del comercio en 
productos agrícolas casi se ha triplicado en la última dé-
cada, principalmente en las economías emergentes y en 
los países en desarrollo, alcanzando los 1,7 billones de 
USD. 

• Una demanda creciente. La FAO estima que la pro-
ducción agrícola debe aumentar en un 60 % para el año 
2050 con el fin de alimentar a una población mayor y ge-
neralmente más rica. 

• La destrucción de las plagas. Las plagas de plantas 
son responsables de las pérdidas de hasta el 40 % de los 
cultivos alimentarios mundiales y de las pérdidas comer-
ciales en productos agrícolas que superan los 220.000 
millones de USD anuales. 

• Repercusiones climáticas. El cambio climático amena-
za con reducir no solo la cantidad de cultivos, disminu-
yendo los rendimientos, sino también su valor nutritivo. El 
aumento de las temperaturas también significa que es-
tán apareciendo antes un número mayor de plagas de 
plantas y en lugares donde nunca se habían visto con an-
terioridad. 

• Bichos beneficiosos. Los insectos beneficiosos son fun-
damentales para la sanidad vegetal: para la poliniza-
ción, lucha antiparasitaria, salud del suelo y reciclaje de 
nutrientes. Sin embargo, la abundancia de insectos ha 
caído un 80 % en los 25-30 años.

• Plagas hambrientas. Un millón de langostas puede co-
mer aproximadamente una tonelada de alimento al día, 
y los enjambres más grandes pueden consumir más de 
100.000 toneladas diarias o lo suficiente como para ali-
mentar a decenas de miles de personas durante un año.

Según la FAO: “El cambio climático 
y las actividades humanas han 
alterado los ecosistemas, reduciendo 
la biodiversidad y creando nichos 
ecológicos nuevos donde las plagas 
pueden desarrollarse. Al mismo 
tiempo, el comercio y los viajes 
internacionales han triplicado su 
volumen en la última década y pueden 
contribuir a la propagación rápida de 
plagas y enfermedades en todo el 
mundo, dañando considerablemente 
las plantas autóctonas y el medio 
ambiente”. La sanidad vegetal se 
encuentra cada vez más amenazada.

Además señalan que la protección 
fitosanitaria contra plagas y 
enfermedades es mucho más 
rentable que gestionar emergencias 
de sanidad vegetal a gran escala. Es 
fundamental la prevención ya que, a 
menudo, es imposible erradicar plagas 
y enfermedades en plantas una vez que 
se han establecido. 

¿Cómo mejorar la sanidad 
vegetal? Adoptando un enfoque 
ecosistémico. 

El enfoque ecosistémico que propone 
la FAO combina estrategias y prácticas 
de gestión diferentes minimizando el 
uso de plaguicidas, evitando sustancias 
tóxicas cuando se manejan plagas 
de manera que se produzcan cultivos 
saludables que protejan el medio 
ambiente, a los polinizadores, a los 
enemigos naturales de las plagas, a 
los organismos beneficiosos y a las 
personas y animales que dependen de 
las plantas.

Desde la FAO llaman la atención 
sobre el papel que cada uno debe 
desempeñar, no solo los agricultores 
son una pieza clave en la sanidad 
vegetal, algunas acciones: 

REFERENCIA: 
Web del Año Internacional. Disponible en: http://www.fao.org/plant-health-2020/ Consultada: 1 de septiembre 2020.

• Todo el mundo debemos evitar llevar plantas y productos vegetales (por 
ejemplo, semillas, hortalizas, flores cortadas) consigo en sus desplazamientos 
transfronterizos.

• Puedes hacer correr la voz sobre la #SanidadVegetal en las redes sociales y en 
tu comunidad, y durante todo 2020 y más adelante.

• Toma medidas diarias para reducir su huella ambiental y participa 
activamente en iniciativas para proteger y gestionar los recursos naturales.

• Las personas involucradas en el sector del transporte deben asegurarse 
de que los barcos, aviones, camiones y trenes no transporten plagas y 
enfermedades de las plantas a nuevas zonas.

• Los gobiernos deben aumentar su asistencia a las organizaciones nacionales y 
regionales de sanidad vegetal que constituyen la primera línea de defensa.

También puedes participar en el Concurso de fotografía de la FAO y ganar un viaje 
para asistir a un acto relacionado con la sanidad vegetal o un viaje de misión 
fotográfica. Las fotos ganadoras se expondrán en línea y se exhibirán en la Sede 
de la FAO y en eventos en todo el mundo. Toda la información está disponible en 
http://www.fao.org/plant-health-2020/photo-contest/enter-the-contest/es/
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LA RED SIN 
DESPERDICIO 
INICIA SU 
ANDADURA

La Red Sin Desperdicio es una 
iniciativa surgida de un grupo de 
profesionales de distintas partes 
de España y también de Portugal, 
Ecuador y Alemania; trabajan 
en el sector agroalimentario y 
ambiental, y tienen como objetivo 
aportar con su conocimiento a 
la prevención del desperdicio 
alimentario. 

Por HÉCTOR BARCO COBALEA, RAQUEL DÍAZ RUÍZ, BERTA VIDAL Y Mª ÁNGELES FERNÁNDEZ-ZAMUDIO,  
en representación de la Red Sin Desperdicio. https://sites.google.com/view/redsindesperdicio/inicio 
redsindesperdicio@gmail.com

con una encuesta sobre “Hábitos alimentarios 
en hogares durante la crisis de la COVID-19”

La magnitud de la problemática del desperdicio alimentario a nivel global se 
pone de manifiesto gracias a estudios de la FAO que muestran cómo uno de cada 
tres kilos de alimentos que se producen en el planeta acaban finalmente en la 
basura. 

A nivel europeo, según los estudios de referencia sobre esta problemática, se 
estima que el mayor porcentaje recae sobre los hogares, llegando en el caso de los 
hogares españoles a generar un volumen de desperdicio anual en torno a 1.338 
toneladas en el año 2018, una cantidad superior en un 8,9 % con respecto al año 
anterior.

Durante el confinamiento por la Covid-19, se intuyó que las pautas de consumo 
podrían estar cambiando la actitud ante el desperdicio de alimentos en los 
hogares y se decidió realizar un sondeo para analizarlo. 

Los miembros de la Red Sin Desperdicio forman parte de redes internacionales 
sobre el desperdicio y durante la elaboración y diseño del sondeo se ha colaborado 
con iniciativas similares que se estaban llevando a cabo en Reino Unido por WRAP, 
Holanda por la Universidad de Wageningen e Italia por la Universidad de Bolonia. 

El sondeo se ha realizado entre el 14 de mayo y el 11 de junio de 2020 en España, 
y en paralelo en Portugal, Alemania y Ecuador. El día 22 de julio se presentaron 
los principales resultados en un webinar organizado por la Red. En España se han 
obtenido un total de 6.520 respuestas de hogares. El método para su difusión 
ha sido por conveniencia no probabilístico, utilizando las redes sociales, los 
vínculos con distintas entidades que tienen los miembros de la Red y contactos 
a través de email. El tamaño de la muestra permite identificar tendencias en el 

comportamiento. No obstante, los resultados no pueden 
considerarse representativos de la población en España y 
deben interpretarse con cautela. 

Uno de los puntos principales del estudio es el análisis 
de la percepción sobre la generación de desperdicio 
alimentario en los hogares. Un 60 % de la muestra afirmó 
ser capaz de estimar la cantidad semanal de comida que 
acababa en la basura. Dentro de este 60 % de encuestados, 
tal y como muestra la figura, se les instó a estimar cuánto 
desperdiciaban en su hogar cada semana (considerando 
únicamente la parte comestible de los alimentos, sin partes 
como huesos y espinas). El 80 % declaró tirar entre 0 y 300 
gramos a la semana y un 22 % afirmó no tirar nada. La 

media de toda la muestra es de 233 gramos de alimentos 
desperdiciados por hogar y semana. 

El promedio de desperdicio por hogar y semana es inferior al 
volumen estimado por otros estudios en el ámbito doméstico 
en España con anterioridad. Así, el Ministerio de Agricultura 
indica una media de 1.470 gramos para el año 2018 a través 
de un panel de consumidores y el informe de REFRESH del 
año 2017 reporta una media de 530 gramos por hogar 
y semana a través de una encuesta. Esta divergencia es 
normal en los estudios de desperdicio en consumidor y los 
motivos pueden ser múltiples: la diferencia en los años de los 
estudios, las metodologías empleadas, así como el tipo de 
muestreo utilizado en el sondeo de la Red Sin Desperdicio. 
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Cantidad de alimentos comestibles desperdiciados  
a la semana en los hogares españoles. Porcentajes referidos  
a quienes respondieron esta pregunta en el sondeo de la Red  
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Por otra parte, en el estudio no solo se quiso evaluar el 
grado de concienciación del ciudadano con respecto a la 
generación del desperdicio alimentario propio sino también 
del ajeno, así se les pidió una comparativa de sus cifras de 
generación de desperdicio alimentario con respecto a la 
media española. Resultó que el 82 % de los encuestados 
consideran que desperdician menos o mucho menos 
cantidad que el resto de familias en España. Por tanto, 
parece ser que las personas son conscientes de que existe un 
problema en relación al desperdicio alimentario, pero no se 
sienten responsables del mismo, sino que lo perciben como 
algo que genera el resto de la ciudadanía.

Un punto clave en el estudio, era confirmar qué percepción 
tenían los ciudadanos sobre la cantidad de alimentos 
desperdiciados durante el momento del confinamiento 
respecto a las etapas previas a la Covid-19, para deducir si se 
habían producidos cambios al respecto. Lo que se constató 
es que la mayoría (un 69 %) aseguró desperdiciar la misma 

cantidad de alimentos que antes del confinamiento. Entre 
las principales causas a las que atribuyen el desperdicio 
están: la expiración de la fecha de caducidad, la generación 
de muy pocas cantidades de sobras que no merecen la pena 
su conservación o los descuidos o falta de dedicación en 
la cocina. En relación a la fecha de caducidad, además se 
ha constatado que un 43 % de los encuestados manifiesta 
consumir productos pasados de fecha tanto antes como 
durante el confinamiento, un hábito que podría implicar 
riesgos para su propia salud.

Se tenía mucho interés en conocer los cambios de hábitos 
en la gestión de los alimentos, antes y durante el 
confinamiento. Hubo aspectos que se intuían y quedaron 
corroborados: la gente ha salido con menos frecuencia a 
comprar, ha acudido en mayor medida a los comercios de 
barrio cercanos al hogar o se ha incrementado la compra 
online de comida. En su mayoría lo que se ha visto es 
que las familias dicen actuar igual antes y después del 
confinamiento. Pero, por ejemplo, se corroboró que un 27 % 
usaba en mayor medida que antes, una lista para hacer la 
compra, o que un 23 % indicaba que en este periodo hacía 
más recetas creativas para aprovechar los alimentos. 

Por otra parte, hay que destacar la gran participación de 
los encuestados en describir sus reflexiones y aprendizajes 
en relación a la gestión de los alimentos durante el 
confinamiento. Las más comunes fueron que el hecho 
de estar más en casa les había permitido dedicar más 
tiempo a cocinar, a planificar mejor sus compras según 

el menú y sus comidas. 
Gracias a esta dedicación 
dicen haber mejorado las 
formas de conservación de 
los alimentos, o que comen 
con más frecuencia las sobras 
de días anteriores, así como 
haber seguido una dieta más 
saludable.

Otras reflexiones interesantes responden de manera libre 
sobre ciertas inquietudes, dudas sobre el funcionamiento 
del sistema alimentario o realizan propuestas para 
mejorarlos. Los temas planteados se centraron en 
valorar el papel de los agricultores, la importancia del 
consumo de productos de proximidad, preocupación por 
el actual modelo de consumo y la necesidad de alcanzar 
la soberanía alimentaria y del consumo de productos 
ecológicos. También de manera reiterativa se comentan 
aspectos sociales, como el rol de la mujer en el hogar, o las 
dificultades existentes con la conciliación familiar.

Por último, se podrían destacar propuestas, algunas muy 
creativas tanto a nivel individual como el uso de aplicaciones 
que ayudan a gestionar los alimentos, y otras más colectivas 
como la implicación de empresas y entidades públicas en la 
prevención y sensibilización sobre el desperdicio alimentario.

REFERENCIAS: 
J. Gustavsson, C. Cederberg, U. Sonesson, and A. Meybeck, Global Food Losses and Food Waste- Extent, Causes and Prevention, 1st ed. 
Gothenburg: FAO, 2011. Disponible en: http://www.fao.org/3/a-i2697e.pdf Consultada: 1 de septiembre 2020.

Â. Stenmarck et al., Estimates of European food waste levels. IVL Swedish Environmental Research Institute, 2016. EU Project FUSIONS. 
Disponible en: https://www.eu-fusions.org/phocadownload/Publications/Estimates%20of%20European%20food%20waste%20levels.pdf 
Consultada: 1 de septiembre 2020.

MAPA “Desperdicio de alimentos de los hogares en España 2018”, 2019. Disponible en: https://menosdesperdicio.es/sites/default/files/
documentos/relacionados/presentacion_desperdicios_ano_2018.pdf Consultada: 1 de septiembre 2020.

Presentación de a Red Sin Desperdicio y los resultados principales del sondeo “Hábitos alimentarios en hogares durante la crisis de la 
Covid-19”. Disponible en: https://sites.google.com/view/redsindesperdicio/sondeo?authuser=0 Consultada: 1 de septiembre 2020.

Van Geffen, L.E.J., van Herpen, E., van Trijp, H., 2017: Quantified consumer insights on food waste: Pan-European research for quantified 
consumer food waste understanding. REFRESH Deliverable 1.4. Disponible en:

https://eu-refresh.org/quantified-consumer-insights-food-waste Consultada: 1 de septiembre 2020.

En definitiva, aún no podemos dar por completados todos 
los resultados, dada la gran cantidad de datos recopilados 
todavía deberemos completar un análisis mucho más 
pormenorizado. Esto permitirá hacer una comparativa 
entre los territorios participantes (distintas comunidades 
autónomas españolas y entre países), a la vez que se 
terminan de redactar las valoraciones generales. Pero en 
este momento ya se puede concluir que el periodo de 
confinamiento por la crisis sanitaria de la Covid-19 parece 
haber servido para generar una serie de aprendizajes 
y lecciones aprendidas al menos de una parte de la 

población, que podrían llevar a un mayor consumo 
responsable, así como para demandar ciertas acciones 
comunitarias que redunden en una mejora del actual 
sistema agroalimentario. Sin embargo, parece que aún 
falta mucha conciencia con respecto al papel que juega 
cada persona en la contribución a la problemática del 
desperdicio alimentario, y la importancia que tienen los 
hogares en ella. Este es un punto de inicio fundamental, 
ya que tan solo si individualmente nos vemos como parte 
de este problema será posible realizar cambios para ser 
también parte de la solución. 

Parece ser que las personas son conscientes de que existe un 
problema en relación al desperdicio alimentario, pero no se 
sienten responsables del mismo, sino que lo perciben como 
algo que genera el resto de la ciudadanía.
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SALVANDO 
ALIMENTOS POR 
UN MUNDO MEJOR

Por ANA LAPEÑA
ECODES

Cada año, un tercio de los 
alimentos producidos a nivel 
mundial para consumo humano 
no llega a ningún plato. En 
España tiramos 7,7 millones de 
toneladas de alimentos cada 
año. De ellos, en los hogares, 
el desperdicio alimentario 
alcanza el 42 % del total; en la 
fase de fabricación el 39 %; en 
la restauración el 14 % y en la 
distribución el 5 %.

El problema es enorme desde 
el punto de vista ambiental, 
social y también económico. 
Según la FAO, las emisiones de 
gases de efecto invernadero del 
desperdicio mundial de alimentos 
suponen un 8 % del total, lo que 
equivale casi a las emisiones 
mundiales del transporte por 
carretera. Si el desperdicio de 
alimentos fuera un país, sería el 
tercer mayor emisor del mundo. 

¿En qué consiste y cómo surgió la iniciativa EdC?

Encantado de Comerte somos tres ingenieros que queremos aportar nuestro 
granito de arena a la sociedad y al medio ambiente. Un buen día nos preguntamos 
qué es lo que desde nuestra posición como ciudadanos podíamos hacer para 
mejorar el mundo que nos rodea. De esta idea surgió nuestro proyecto con una 
clara misión: combatir el desperdicio de alimento al tiempo que ayudamos a 
familias en riesgo de exclusión. 

Actualmente en la totalidad de las ciudades del mundo se da una paradoja 
muy curiosa: en una misma calle se encuentran establecimientos que tiran sus 
excedentes, mientras hay familias que no tienen acceso a una alimentación digna. 
¿Cómo puede ser? Nos dimos cuenta de que si los establecimientos de comida tiran 
alimentos, no es porque quieran hacerlo, sino por la falta de herramientas ágiles 
para gestionar su excedente. 
Así, nos decidimos a desarrollar una APP (iOS/Android) con la que cualquier 
establecimiento puede dar salida a sus excedentes alimentarios en forma de 
lotes genéricos (sin referencia de producto) que se ofrecen a través de nuestra 
plataforma. 

¿Quién puede utilizar la aplicación?

Cualquier persona puede comprar estos lotes con descuentos de hasta un 70 % de 
su precio a través de la APP y pasar a buscarlos por el establecimiento dentro del 
horario establecido. En estos momentos la APP está disponible en Madrid, Zaragoza 
y Logroño, y se puede descargar accediendo a la página de Encantado de Comerte:

https://encantadodecomerte.es/ En los próximos meses Encantado de Comerte 
estará en otras ciudades del territorio español.

Entrevistamos a Enrique de Miguel, confundador de 
Encantado de Comerte (EdC), una plataforma cuyo 
objetivo es actuar para frenar el desperdicio de 
restaurantes y tiendas de alimentación. 

¿Qué beneficios se obtienen?

Esta es una solución positiva para todas las partes. Por una 
parte, los comercios convierten en beneficios lo que antes 
eran pérdidas, al tiempo que generan un nuevo flujo de 
clientes y mejoran su imagen eco-responsable. 
Los usuarios y usuarias compran alimentos a precio reducido 
de una manera ágil y rápida, ayudan a reducir el desperdicio 
alimentario y aumenta su conciencia sobre el consumo 
responsable. 

Vemos en vuestra web que tenéis un manifiesto en 
el que destacáis vuestro compromiso para hacer 
un mundo mejor en línea con los Objetivos de 
Desarrollo Sostenible. ¿De qué manera contribuís al 
cumplimiento de la Agenda 2030 y sus objetivos?  

Como decimos en nuestro manifiesto, en Encantado de 
Comerte buscamos concienciar y promover el cambio hacia 
un mundo mejor: más justo, más ético y más sostenible. En 
este sentido, estamos comprometidos con los ODS 2 “Hambre 
cero”, ODS 11 “Ciudades y Comunidades Sostenibles”, ODS 12 
“Producción y Consumo responsable” y ODS 13 “Acción por El 
Clima”. 

Somos defensores del desarrollo tecnológico, pero pensamos 
que este desarrollo ha de ir de la mano del desarrollo social. 
Nos gustan las soluciones que acortan las distancias entre 
ricos y pobres y que tienen un impacto social positivo. 
Utilizar nuestra APP no solo es comprar alimentos baratos, 
también es aprender a través de la acción, concienciarse sobre 
la importancia del consumo responsable y hacer algo por 
nuestro planeta. 

REFERENCIAS: 
Plataforma de la Estrategia española contra el desperdicio (Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentación). Disponible en: https://www.
menosdesperdicio.es Consultada: 1 de agosto 2020.

Food Waste (European Commission) https://ec.europa.eu/food/safety/food_waste_en
SAVE FOOD: Iniciativa mundial sobre la reducción de la pérdida y el desperdicio de alimentos (FAO). Disponible en: http://www.fao.org/save-
food/es/ Consultada: 1 de agosto 2020.

Buenas prácticas frente al desperdicio alimentario (ECODES). Disponible en: https://ecodes.org/hacemos/produccion-y-consumo-responsable/
alimentacion-sostenible/guia-frente-al-desperdicio-alimentario Consultada: 1 de agosto 2020.

OTRAS INICIATIVAS PARA EVITAR 
EL DESPERDICIO DE ALIMENTOS: 

Yo no desperdicio: https://yonodesperdicio.org/
To good to go: https://toogoodtogo.es/es
Komefy: https://komefy.com/
Coomida: http://coomida.com/es/
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PREPARA  
TU PLAN  
DE ACCIÓN 
FRENTE AL 
DESPERDICIO  
DE ALIMENTOS
Por ANA LAPEÑA LAIGLESIA
Cultura de Sostenibilidad / Salud y medioambiente, ECODES

Hoy te queremos animar a que 
contribuyas a lograr los Objetivos 
de Desarrollo Sostenible (ODS), 
en concreto hablamos de la 
meta 12.3 que plantea reducir 
al 50 % el desperdicio y las 
pérdidas de alimentos para el 
2030. Tal y como señala la FAO 
al desperdiciar alimentos no es 
solo la comida lo que se pierde, 
hablamos también de muchos 
recursos: las semillas, el agua, 
los piensos y también el dinero 
y la mano de obra necesaria 
para su producción… mientras, 
40.000 personas mueren al día 
de hambre. 

¡Un tercera parte de los alimentos 
producidos en el mundo se pierden o se 
desperdician, lo que equivale a 1.300 
millones de toneladas al año! Además 
el desperdicio de alimentos supone el 8 
% de emisiones de los gases de efecto 
invernadero que calientan nuestro 
planeta, casi a las emisiones mundiales 
del transporte por carretera. Más datos 
para animarnos a la acción: 

• Si el desperdicio de alimentos 
fuera un país, sería el tercer mayor 
emisor de GEI del mundo. 

• El costo total de la pérdida y el 
desperdicio de comida es de 1.000 
millones de dólares, alrededor 
de 700 mil millones en costos 
ambientales y unos 900 mil 
millones en costos sociales.

Te ofrecemos unos consejos muy sencillos pero 
efectivos para evitar el desperdicio de alimentos, estarás 
contribuyendo a un uso sostenible y saludable del planeta. 

1. Planifica el menú con antelación. Es importante 
planificar un menú antes de salir a comprar. Lo primero 
es revisar qué es lo que tenemos en casa para poder 
utilizar esos alimentos en primer lugar. Teniendo esto en 
cuenta anota el resto de productos que te van a hacer 
falta. 

2. Sé realista. ¿Cuántas personas estáis en casa? No 
prepares alimentos para el doble de los comensales. 

3. En el momento de la compra no te dejes llevar por la 
ofertas y mejor no ir a comprar hambriento. Evita los 
productos con envases que sean innecesarios como 
para frutas y verduras, además de no utilizar plásticos 

Por poner un ejemplo de tan solo uno 
de los recursos, como es el agua, que se 
puede desperdiciar si no consumimos 
a tiempo estos alimentos, mira con 
atención las cifras siguientes sobre 
la necesidad de agua para producir 
alimentos de consumo cotidiano. 

Fuente: Fundación 
Biodiversidad del Ministerio 

de Transición Ecológica.

podrás comprar a granel la cantidad exacta que 
necesites. Mucho mejor adquirir alimentos de temporada 
y de proximidad, estarás favoreciendo un sistema de 
alimentación más sostenible y reduciendo los costes 
medioambientales del transporte de los alimentos.

4. Ya en casa es importante almacenar y conservar 
bien los productos. Sea en el armario o en la nevera 
los productos que hay que consumir antes siempre 
delante a primera vista. La temperatura adecuada 
para el frigorífico es de 5 °C y -18 °C para el congelador. 
Evita abrir las puertas de manera innecesaria para no 
desperdiciar energía y nunca introduzcas alimentos 
muy calientes, espera a que se enfríen a temperatura 
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REFERENCIAS: 
Iniciativa del Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentación “Más alimento, menos desperdicio”. Disponible en:  
https://www.menosdesperdicio.es/ Consultada: 3 de julio 2020.

Información de la FAO. Disponible en: http://www.fao.org/food-loss-and-food-waste/es/ Consultada: 3 de julio 2020.
Guía de Buenas Prácticas frente al Desperdicio Alimentario de ECODES. Disponible en: https://www.consumoresponsable.org/
desperdicioalimentario/documentos/guia-desperdicio-alimentario.pdf Consultada: 3 de julio 2020.

Fuentes: 
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El compostaje doméstico 
puede desviar hasta 150 kg 

de pérdida de comida 
por hogar al año

Recuerda que
'Mejor consumir antes de' no 
signi�ca 'Desechar después’ 

aunque la calidad del 
producto puede ser inferior

5/1

Compra en tiendas locales 
y apoya los programas de

agricultura comunitaria para 
evitar que los alimentos viajen

kilómetros innecesarios

Haz del #NoDesperdicio de comida tu forma de vida

La pérdida y el desperdicio de comida consume

21% del 
agua dulce

19% de 
los fertilizantes

18% de
tierras de cultivo

21% de los rellenos 
sanitarios

La pérdida y desperdicio de comida son  
responsables de 8% de las emisiones 

globales de gases de efecto invernadero

El volumen de agua utilizado para producir 
la comida desperdiciada equivale a

3 veces el volumen del lago Ginebra

Casi 30% de la tierra agrícola 
del mundo se utiliza 

para producir alimentos que 
nunca serán consumidos

Si se usan y distribuyen mejor los 
alimentos, 14% de todas las emisiones 

provenientes de la agricultura 
podría evitarse en 2050

Impacto ambiental de la pérdida y el desperdicio de comida

CO2

Pérdida o desperdicio de comida en:

América Latina 
y África
podrían alimentar a 
600 millones
de personas

Europa
podría alimentar
a 200 millones

de personas

El costo total de la pérdida y el desperdicio de comida es de un billón de dólares, alrededor de 
$700 mil millones en costos ambientales y unos $900 mil millones en costos sociales

$310 mil millones
en países en vías de desarrollo

$680 mil millones
en países industrializados

En todo el mundo, 
1,4 mil millones de hectáreas 
de tierra se utilizan para producir
la comida que es desperdiciada - 
un área mayor que China

EE.UU. gasta $218 mil millones produciendo, transportando y 
descartando los alimentos que no son consumidos. 
Reducir este desperdicio en 20% se traduciría en $100 mil millones
de bene�cios económicos

El desperdicio de comida en EE.UU asciende a $218 mil millones,
lo que equivale a 1,3% de su PIB

La oportunidad perdida para alimentar al mundo

Si ahorramos una cuarta parte de la
comida que ahora se desperdicia, podemos 

alimentar a 870 millones de personas 
que padecen hambre

La comida sana y nutritiva que se ha perdido,
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ambiente. Es mejor almacenar la fruta y verdura sin 
lavar, si en algún caso es necesario sécalas bien ya 
que la humedad favorece la putrefacción y por lo tanto 
durarán menos almacenadas. Si alguna pieza se está 
echando a perder o está mucho más madura que el 
resto sepárala para evitar que el resto se vean afectadas. 

5. Antes de ponerte a cocinar echa un vistazo a los posibles 
alimentos que debas consumir. Prepara recetas creativas 
con las sobras, no hace falta que seas un cocinero 
experto, en internet encontrarás un gran número de 
sencillas recetas. 

6. En la mesa. Mejor que cada comensal se sirva él mismo 
la cantidad que quiera, de esta manera evitaremos el 
equivocarnos por exceso. 

7. ¿Otra vez te has pasado de cantidades cocinando o 
tus invitados tenían poca hambre? Comparte con los 
asistentes la comida que sobra y si aún así es mucha 
congela el resto. 

En el restaurante pide solo lo necesario, siempre podrás 
añadir más comida al final. Si aún así ha sobrado, no te de 
apuro, pide que te prepararen los restos para llevar.

DIFERENCIA ENTRE 
PÉRDIDA DE ALIMENTOS  
Y DESPERDICIO  
DE ALIMENTOS

La FAO define la pérdida de alimentos como la disminución 
en la cantidad o calidad de los alimentos como resultado de 
las decisiones y acciones de los proveedores en la cadena 
alimentaria, excluyendo a los minoristas, proveedores de 
servicios de alimentos y consumidores. Empíricamente, se 
refiere a cualquier alimento que se descarta, incinera o des-
echa de otra manera a lo largo de la cadena de suministro 
de alimentos desde la cosecha/sacrificio/captura hasta, 
pero excluyendo, el nivel minorista, y no vuelve a ingresar 
en ninguna otra 

utilización productiva, como alimento o semilla. La pérdida 
de alimentos ocurre desde la post-cosecha hasta el nivel 
minorista, pero sin incluirlo.

El desperdicio de alimentos se refiere a la disminución en 
la cantidad o calidad de los alimentos como resultado de 
las decisiones y acciones de los minoristas, proveedores de 
servicios alimentarios y consumidores.
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POLÍTICAS 
EUROPEAS Y 
ALIMENTACIÓN 
SOSTENIBLE: 
DOS CARAS DE LA 
MISMA MONEDA

La Política Agraria Común (PAC), nació en 1957, tras la II Guerra Mundial, 
para asegurar la provisión de alimentos a una Europa de posguerra, 
centrándose por tanto en aumentar la productividad agraria. A través 
de los avances químicos y tecnológicos, se alcanzó rápidamente el 
nivel de la autosuficiencia alimentaria buscado en muchos productos 
considerados estratégicos. 

Por MONTSERRAT ESCUTIA (Asociación Vida Sana y Coalición Por Otra PAC),  
PAOLA HERNÁNDEZ (Asociación Mensa Cívica y Coalición Por Otra PAC)  
y FERNANDO VIÑEGLA (Coalición Por Otra PAC).

Tras alcanzar este hito, los alimentos se mercantilizaron a 
escala global, debido a la liberalización de las importaciones-
exportaciones y a que en Europa teníamos “cubierta” la 
demanda de alimentos. Este fenómeno derivó en concentrar 
la producción en pocos alimentos, de especial interés 
comercial, nutricional y/o dietético, que se ha visto acuciado 
con la aplicación de técnicas de modificación genética, 
operando en contra de la complejidad y la diversidad de los 
ecosistemas.

Si bien reformas posteriores de la PAC han ido incluyendo 
como objetivos algunas demandas de la ciudadanía respecto 
a la sostenibilidad ambiental y desarrollo territorial de 

De hecho, la PAC debe ser uno de los instrumentos 
principales del Pacto Verde Europeo, presentado en 
diciembre de 2019. Y uno de los principales desafíos a los 
que nos enfrentamos es la alimentación sostenible, ya que se 
estima que en 2050 la población mundial llegará a casi 10.000 
millones y se debe garantizar que todas las personas tengan 
acceso suficiente a alimentos seguros, asequibles y nutritivos.

Europa, otras como la alimentación y la salud no se han 
considerado, ni tampoco se han modificado los objetivos de 
la PAC inicialmente contemplados en el Tratado de Roma.

En la propuesta de la Comisión Europea para la PAC post-
2020 aparece, por primera vez, un objetivo vinculado a la 
alimentación y salud: “Mejorar la respuesta de la agricultura 
de la UE a las exigencias sociales en materia de alimentación 
y salud, en particular en relación con unos productos 
alimenticios seguros, nutritivos y sostenibles, así como en 
lo relativo al despilfarro de alimentos y el bienestar de los 
animales”. De acuerdo a la definición de la Organización de las 
Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO):

Uniendo ambos conceptos, se presentaron en mayo de 
2020 dos elementos esenciales del Pacto Verde Europeo: 
la Estrategia de Biodiversidad 2030 y la Estrategia “De la 
Granja a la Mesa”. Ambas, pero especialmente esta última, 
centran sus objetivos en nuestros sistemas alimentarios y la 
consecución de una alimentación integrada y sostenible para 
la Unión Europea, que sea ejemplo para el resto del planeta.

Una dieta sostenible es aquella que tiene un bajo 
impacto ambiental, que contribuye a la seguridad 

alimentaria y nutricional y a una vida saludable 
para las generaciones presentes y futuras. 

Las dietas sostenibles protegen y respetan la 
biodiversidad y los ecosistemas, son culturalmente 

aceptables, accesibles, económicamente justas 
y asequibles (justicia social); nutricionalmente 

adecuadas, seguras y saludables; optimizan los 
recursos naturales y humanos (bienestar animal).

Foto autoría de Montserrat Escutia
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Coalición Por Otra PAC. Disponible en: https://porotrapac.org Consultada: 8 de agosto de 2020.

Con sus grises, son estrategias ambiciosas, en las que 
destaca la reducción de un 50% el uso y toxicidad de 
pesticidas sintéticas, la consecución del 25% de la superficie 
agraria en régimen de producción ecológica, la disminución 
en un 20% del uso de fertilizantes o la dedicación del 10% de 
la superficie agraria a infraestructura verde. 

Con estos objetivos, la PAC y los Planes Estratégicos de cada 
Estado Miembro se presentan como una oportunidad clave 
para responder a múltiples desafíos ambientales, de salud y 
económicos de nuestros sistemas agroalimentarios actuales.

Desde la Coalición Por Otra PAC, agrupación de más de 40 
entidades españolas que buscan alcanzar una transición 
agroecológica que asegure sistemas agroalimentarios 
sostenibles, justos, responsables y sanos, reivindicamos 
la necesidad de colaborar a este objetivo, que enlaza 

• Apoyo a la agricultura ecológica, particularmente a 
las pequeñas explotaciones agroecológicas, e inclusión 
todas las normas ambientales europeas sin excepción 
en todo lo que ataña al sector agrario, en especial 
las Directivas Aves, Hábitats, Marco de Agua y de Uso 
Sostenible de Fitosanitarios.

• Política de producción sostenible de proteína propia para 
la alimentación humana, como la legumbrista o, si es de 
origen animal, de ganadería extensiva. Incorporación 
el consumo responsable como objetivo de la PAC 
con medidas para apoyar el consumo progresivo 
de alimentos ecológicos, alimentos procedentes de 
ganadería extensiva, pesca sostenible, de montaña, de 
proximidad, temporada y de circuito corto.

• Medidas específicas de apoyo a la pesca y acuicultura 
sostenible, y a las producciones alimentarias de 
montaña y de Red Natura 2000. Casi el 30% del 
territorio español está en Red Natura 2000 (y de ello, 
más de un 40% es agrario) y el 40% es zona de montaña 
(siendo España, con un 20%, el país que más Superficie 
Agraria Útil aporta a la UE).

alimentación, salud y sostenibilidad, con medidas concretas 
y un importe suficiente para financiar intervenciones 
específicas como:

• El 70% del presupuesto de la PAC en los dos pilares 
destinado a la acción medioambiental y climática, 
con un marco de financiación pública que incentive y 
recompense a productores que prestan una gama de 
servicios ambientales, socioeconómicos y culturales, y 
medidas de apoyo complementarias (asesoramiento 
agrícola, inversiones en infraestructura….) para la 
transición agroecológica. Los pagos directos de la 
PAC no deben de estar vinculados a la propiedad de la 
tierra, para eliminar los incentivos perversos hacia la 
industrialización de la agricultura y la concentración de 
las explotaciones.

• Compra pública de alimentos con criterios ambientales 
y sociales. Esto ayudará a las ciudades, regiones y 
autoridades públicas a desempeñar su papel a la 
hora de comprar alimentos sostenibles para escuelas, 
hospitales e instituciones públicas y también impulsará 
sistemas agrícolas sostenibles.

• Medidas para la reducción del desperdicio alimentario 
en toda la cadena de suministro, llevando a cabo una 
planificación previa de las cosechas y producciones e 
incentivando acciones que luchen contra este malgasto 
alimentario, con especial atención durante la etapa del 
consumo.

Estamos ante un periodo clave para la Unión Europea. 
La consecución de un sistema agroalimentario 
realmente sostenible reflejará si hemos sabido responder 
adecuadamente al desafío social, medioambiental y 
sanitario que viene de la granja a la mesa.

Foto autoría de Montserrat Escutia

Uno de los principales desafíos a los que nos enfrentamos es 
la alimentación sostenible, ya que se estima que en 2050 la 
población mundial llegará a casi 10.000 millones y se debe 
garantizar que todas las personas tengan acceso suficiente 
a alimentos seguros, asequibles y nutritivos

Observatorio salud y medio ambiente
POLÍTICAS Y ESTRATEGIAS QUE IMPULSAN UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE Y SOSTENIBLE



Observatorio salud y medio ambiente
Alimentación saludable y sostenible

8382 Observatorio salud y medio ambiente
POLÍTICAS Y ESTRATEGIAS QUE IMPULSAN UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE Y SOSTENIBLE

EL PACTO  
DE MILÁN  
SOBRE POLÍTICAS 
ALIMENTARIAS 
URBANAS
En la Expo Mundial de la Alimentación celebrada en 2015 en Milán, 
el alcalde de la ciudad presentó el Pacto de Milán sobre Políticas 
Alimentarias Urbanas (PMPAU), que ha tenido un grandísimo impacto 
internacional hasta el momento. 

Por DANIEL LÓPEZ GARCÍA 
Fundación Entretantos y Coordinador Técnico de la Red de Ciudades por la Agroecología

Firmado ya por más de 100 ciudades en 
aquel momento, la mayoría grandes, 
hoy son 210 las administraciones 
locales firmantes, en los cinco 
continentes; y 29 de ellas en el 
territorio español. Este pacto, que 
combina declaraciones de principios 
con compromisos concretos, colocaría 
las políticas alimentarias en el centro 
de las políticas hacia la sostenibilidad 
y a las administraciones locales como 
vanguardia de esa transición.

El objetivo que persigue el Pacto es 
“desarrollar sistemas alimentarios 
sostenibles, inclusivos, resilientes, 
seguros y diversificados, para asegurar 
comida sana y accesible a todos en 
un marco de acción basado en los 
derechos”. Para ello recomienda, junto 
con las declaraciones iniciales, un 
listado de 37 acciones a desarrollar por 
las autoridades locales, organizadas 
en 6 ámbitos de acción: gobernanza, 
dietas sostenibles y nutrición, 

equidad social y económica, producción, abastecimiento 
y distribución, y desperdicio de alimentos. Con los años, el 
PMPAU ha desarrollado a su vez -junto con la Organización 
para la Agricultura y la Alimentación de las Naciones 
Unidas (FAO) - un marco de evaluación de estas políticas 
alimentarias. 

Tanto la estructura de ámbitos como el marco de evaluación 
permiten que el PMPAU ofrezca una elevada integralidad 
en su propuesta de políticas locales, y una gran ambición 
en cuanto a los cambios esperados. Cubre aspectos como 
el desarrollo de diagnósticos adecuados; la construcción 
participada de estrategias alimentarias y la creación 
de consejos alimentarios de co-producción de política 
pública entre administración y tejido social; la articulación 
entre municipios urbanos y rurales para impulsar redes 
alimentarias territorializadas; acciones de sensibilización 
y educación alimentarias; o el desarrollo de estructuras 
logísticas para la distribución local de alimentos. Así, 
plantea la política alimentaria como una acción transversal 
a la política municipal, que activa la economía local desde 
una perspectiva de sostenibilidad social y ecológica. La 
emergencia alimentaria surgida tras la pandemia COVID-19 
ha mostrado como aquellos territorios que habían avanzado 
más en estas líneas han sido capaces de sostener a la 
población en condiciones mucho mejores.

Hasta el momento, el Pacto de Milán toma cuerpo en 
encuentros anuales de ámbito mundial, en los que los 
cargos electos de las ciudades firmantes se reúnen, 

debaten y muestran sus avances. En estos encuentros la 
alimentación sostenible salta a la escena internacional, y 
desde 2015 la atención a estos encuentros ha sido creciente. 
La importancia de los municipios españoles en el pacto se 
ha visibilizado al haber sido elegidos como huéspedes del 
encuentro en dos ocasiones: València 2017 y Barcelona 2021. 
El texto del Pacto también ha servido de marco de referencia 
para algunas de las más importantes Estrategias locales de 
Alimentación Sostenible y Saludable, como son las de los 
ayuntamientos de Valladolid, Zaragoza o Segovia. A su vez, 
para conseguir apoyo y apoyarse entre ellas, las ciudades 
se están reuniendo en redes que desarrollan una actividad 
complementaria y más cotidiana, en muchos casos de 
ámbito nacional como es el caso de Sustainable Food Places 
(Reino Unido) o Terres en Villes (Francia).

Una mayoría de las ciudades españolas firmantes del 
PMPAU se han agrupado, junto con otras, en la Red de 
Ciudades por la Agroecología. Esta asociación de entidades 
locales es la herramienta de la que se han dotado los 
Ayuntamientos para desarrollar en la práctica este ámbito 
novedoso -el alimentario- en la agenda política local. Esto 
se viene realizando desde 2017 a través de intercambio de 
experiencias y recursos entre personal técnico, articulación 
entre éstos y organizaciones sociales, y una creciente 
actividad entre cargos electos y en la política internacional. 
La Red se ha convertido en el espacio referente para la 
alimentación sostenible, saludable y justa en el territorio 
español; y por tanto en el impulso del espíritu del Pacto de 
Milán, con el que colabora muy estrechamente. 
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LA EVOLUCIÓN  
DE LA ESTRATEGIA 

NAOS:  
QUINCE AÑOS  

DE RETOS
Por MARÍA ÁNGELES DAL RE SAAVEDRA (Estrategia NAOS-AESAN),  

MARTA GARCÍA SOLANO (Estrategia NAOS-AESAN)  
y MARTA GARCÍA PÉREZ (Directora Ejecutiva-AESAN). 

El lanzamiento  
de la Estrategia NAOS

En España, como en otros países 
europeos, la prevalencia de sobrepeso y 
obesidad ha crecido de forma sostenida 
en las cuatro últimas décadas. En 2003, 
uno de cada cuatro niños y uno de cada 
dos adultos padecían exceso de peso 
en España (1). 

En respuesta a la creciente morbilidad 
y mortalidad de las enfermedades no 

los grupos técnicos de la UE y la OMS 
(5, 6) la AESAN, a través de la ENAOS 
ha impulsado a nivel nacional las 
políticas sanitarias aprobadas por estos 
organismos. 

2005-2010. Comunicación, 
colaboración con sectores y 
consenso con CCAA

Las actuaciones de la ENAOS se han 
alineado con diversas políticas de la 
OMS y UE, y se participa en los foros 
y grupos de trabajo técnico de esas 
instituciones europeas para impulsar 
a nivel nacional las relacionadas con 
la prevención de la obesidad y la 
mejora de la dieta y hábitos saludables. 
La Dirección de la AESAN coordina 
las actuaciones entre las distintas 
estructuras y unidades para conseguir 
una alimentación segura y saludable, 
y unas líneas de trabajo coherentes, 
manteniendo el liderazgo, y, respecto a 
los temas de nutrición concretamente, 
también la relación con los aspectos transmisibles relacionadas con la dieta, 

incluida la obesidad, la 57a Asamblea 
Mundial de la Salud aprobó en 2004 
la Estrategia Mundial sobre Régimen 
Alimentario, Actividad Física y Salud 
(2). Alineado con esta estrategia, 
el Ministerio de Sanidad de España, 
impulsó en 2005, dentro de la Agencia 
Española de Seguridad Alimentaria de 
España (AESAN), la Estrategia para la 
Nutrición, Actividad Física y Prevención 
de la Obesidad (ENAOS) (3, 4). Sus 
objetivos eran sensibilizar y concienciar 

vinculados a la gestión de los riesgos 
nutricionales, además de los químicos 
y biológicos y a la evaluación de los 
mismos a través su Comité Científico.

La ENAOS inició su desarrollo incidiendo 
en la concienciación y el conocimiento 
sobre la obesidad, la dieta y la 
actividad física como determinantes 
modificables, mediante el lanzamiento 
de la Pirámide NAOS y el folleto 
“Come Sano y Muévete. 12 Consejos 
saludables” (7), la Convención NAOS 
y los Premios NAOS, convenios con 
sectores para mejorar la información 
nutricional, la composición de los 
alimentos y bebidas, implementación 
del Código PAOS (8) de autorregulación 
de la publicidad, e intervenciones con 
Educación y CCAA como Programa 
PERSEO (9) y se desarrollaron estudios 
sobre consumo y composición de los 
alimentos. 

Con el lema ¡Come Sano y Muévete!, 
la ENAOS puso en marcha una sobre el problema de la obesidad y 

fomentar la alimentación saludable y la 
práctica de actividad física. 

En 2006, la Agencia Española de 
Seguridad Alimentaria, autoridad 
competente en materia de seguridad 
alimentaria desde 2001, asumió las 
competencias en nutrición en un 
enfoque conjunto con la seguridad, 
como la Agencia Española de Seguridad 
Alimentaria y Nutrición (AESAN). Desde 
entonces, como miembro activo en 

llamada a la acción a todos los 
sectores, ciudadanos, profesionales, 
sociedades científicas, sistema 
sanitario y empresas, para trabajar 
por la prevención de la obesidad 
y la promoción de la alimentación 
saludable y la actividad física en toda 
la población y muy especialmente en 
la infancia, adolescencia y grupos más 
vulnerables, con medidas de carácter 
intersectorial (escolar, comunitario, 
laboral, sanitario y empresarial), 
en coordinación con las distintas 
administraciones. 

En estos años, los objetivos de 
la ENAOS se asumieron por las 
comunidades autónomas (CCAA) que 
establecieron sus propios programas. 
En ese sentido y para fomentar la 
coordinación y sinergia se estableció 
un grupo de trabajo técnico entre la 
ENAOS-AESAN y las Consejerías de 
Sanidad de las CCAA (actualmente 
denominado Comité Permanente de 
Nutrición) que impulsó, entre otros, en 
2009 los criterios sanitarios para el Plan 
de Frutas y Verduras en las Escuelas 
(del Ministerio de Agricultura, Pesca 
y Alimentación cofinanciado por la 
UE) (10) y en 2010 el Documento de 
Consenso sobre la Alimentación en los 
Centros Educativos (11).

2011-2020. La Ley 17/2011de 
seguridad alimentaria y nutrición 
y el Observatorio de la Nutrición y 
de Estudio de la Obesidad.

En el abordaje de la obesidad, la 
Comisión Europea y la OMS (12-
14) señalan la importancia de la 
modificación del entorno alimentario 
hacia opciones más saludables, 
promoviendo la equidad y la igualdad 
de género, con especial atención a los 
grupos más vulnerables (15).

En España, la Ley 17/2011, de 5 de julio, 
de seguridad alimentaria y nutrición 
aglutinó la Seguridad Alimentaria y la 
Nutrición, consolidó las competencias 
de AESAN en el ámbito de la nutrición 
a través de la Estrategia NAOS (16) y 



Observatorio salud y medio ambiente
Alimentación saludable y sostenible

8786 Observatorio salud y medio ambiente
POLÍTICAS Y ESTRATEGIAS QUE IMPULSAN UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE Y SOSTENIBLE

creó el Observatorio de la Nutrición 
y de Estudio de la Obesidad (17, 18) 
priorizando las actuaciones sobre los 
grupos más desfavorecidos, la mejora 
de la calidad nutricional en el entorno 
escolar (ya iniciada en el Documento 
de Consenso sobre la Alimentación en 
los Centros Educativos de 2010 11), la 
limitación de la publicidad de alimentos 
y bebidas y el fomento de hábitos 
alimentarios saludables en otros 
centros públicos (19).

El Observatorio de la Nutrición y de 
Estudio de la Obesidad ha impulsado 
varios estudios, intervenciones y 
publicaciones de referencia nacional e 

internacional: Estudio ALADINO (2011, 
2013, 2015 y 2019) (20-23) sobre la 
obesidad infantil; Programa Fifty-Fifty 
de intervención en salud comunitaria 
(24) (2012-2016) y su aplicación en el 
ámbito laboral (2017-2019); Encuestas 
Nacionales de Consumo de Alimentos 
(ENALIA 1-2012 (25) y ENALIA 2-2014 
(26)) y Estudio del contenido de sal de 
los alimentos en España (2012) (27). 

En el marco del Observatorio, el grupo 
técnico de coordinación con las CCAA 
(actualmente Comisión Permanente 
de Nutrición) consensuó un Conjunto 
mínimo de Indicadores para la ENAOS 
(28). Para el entorno escolar, el grupo 
AESAN-ENAOS-CCAA consensuó el 
Documento sobre “Criterios para 
las campañas de educación en los 
colegios” (29). 

El desarrollo de la Ley 17/2011 también 
impulsó la actualización del CODIGO 
PAOS en 2012, incorporando a más 

sectores y ampliando el control de 
la publicidad de alimentos y bebidas 
dirigida a menores de 15 años en 
internet.

Relacionado con la nutrición e 
impulsado por la UE y los Estados 
Miembros (de España, AESAN) es 
destacable el reglamento europeo 
1169/2011 sobre la información 
nutricional en los envases de los 
alimentos transformados, que 
armonizó en Europa la información 
nutricional obligatoria e introdujo 
la regulación del etiquetado frontal 
voluntario (Front-of-pack labelling o 
FOPL)(30-32).

Respecto a otra línea de actuación 
como la reformulación, se ha 
impulsado el Plan de Mejora de la 
Composición y bebidas 2020, para 
la reducción de azúcar y grasas y sal 
en 57 subcategorías de alimentos y 
bebidas (33) a través de 20 convenios 
con asociaciones de la fabricación, 
distribución, restauración colectiva, 
restauración moderna y vending. 

En las actuaciones de sensibilización 
(34) dirigidas fundamentalmente a 
la infancia y la adolescencia se han 
sumado muchos esfuerzos: campañas 
(Cuídate +, Movimiento ¡ACTIVATE!, 
ACTIVILANDA, “GRACIAS POR ESOS MIL 
PRIMEROS DIAS”); guías y talleres de 
Gastronomía; sinergias con campañas 
de sociedades científicas; convenio 
con ATRESMEDIA (programa “Objetivo 
bienestar junior”) con spots de hábitos 
saludables para niños y jóvenes. 
También las CCAA han desarrollado sus 
propias campañas, guías, etc. 

La AESAN ha colaborado también con 
el Ministerio de Sanidad e instituciones 
como el Consejo Superior de Deportes 
(CSD) o el Comité Olímpico Español 
(COE) para fomentar la actividad física: 
participación en el Grupo Health-
Enhancing Physical Activity (HEPA), 
Programa Actívate, prescribe salud 
(con la OMC) y la asunción de las 
Recomendaciones de Actividad Física 
para España (35) en 2017 

En esta segunda etapa, la ENAOS de 
la AESAN, se consolida como eje de 
actuaciones nacional e internacional. 
No obstante, la situación de la crisis en 
España y toda Europa había generado 
una brecha social, que podría haber 
influido también en el aumento de la 
obesidad (36) y en la falta de recursos, 
limitando las actuaciones sobre el 
entorno y el desarrollo profundo de 
algunas actuaciones, que aún tienen 
cabida en la Ley 17/2011 de seguridad 
alimentaria y nutrición. 

Las líneas de trabajo de la 
Estrategia NAOS para 2020 y más 
adelante. 

Desde su inicio, las acciones impulsadas 
en el marco de la ENAOS y coordinadas 
con otras también de la AESAN, 
junto a las demás administraciones, 
organismos, instituciones, sociedades 
científicas, asociaciones de 
consumidores y sectores industriales, 
han contribuido a ir empoderando 
a los consumidores, a modificar los 
entornos facilitando opciones más 
saludables, mejorar la composición de 
algunos productos procesados y menús 
ofertados, y también se ha producido 
una mejora de algunos indicadores de 
actividad física.

Sin embargo, la prevalencia de 
obesidad sigue siendo alta: algo más 
de 4 de cada 10 escolares de 6-9 años 
presenta exceso de peso, aunque 
con una disminución del 3,2 % de la 

Relacionado con la nutrición e impulsado por la UE y los 
Estados Miembros (de España, AESAN) es destacable 
el reglamento europeo 1169/2011 sobre la información 
nutricional en los envases de los alimentos transformados, 
que armonizó en Europa la información nutricional 
obligatoria e introdujo la regulación del etiquetado frontal 
voluntario
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prevalencia de exceso de peso entre 
2011 y 2015, y la mitad de los adultos 
refieren tener exceso de peso (18). 
Las desigualdades socioeconómicas 
derivadas de la crisis económica, 
cuya asociación con la obesidad 
y el sobrepeso es bien conocida 
(36), podrían explicar en parte esta 
situación, junto con el efecto limitador 
de la crisis en la dotación de recursos 
y el despliegue de políticas en la lucha 
contra la obesidad, pero también cabe 
preguntarse cuáles serían las cifras sin 
la implementación en la AESAN de una 
estrategia integral como la ENAOS.

En el contexto global el alcance de 
la nutrición en sí ha evolucionado en 
los últimos años, gracias en parte, a 
la Segunda Conferencia Internacional 
sobre Nutrición (ICN2-2014) y a la 
proclamación del Decenio de las 
Naciones Unidas de Acción sobre la 
Nutrición 2016–2025, que impulsan 
y revitalizan globalmente la mejora 
de la nutrición junto a la seguridad 

alimentaria y la sostenibilidad. El 
Informe sobre obesidad de la Comisión 
Lancet (37) señala a los sistemas 
alimentarios, de transporte y urbanos 
como motores sistémicos para 
combatir la obesidad, enmarcados 
en la Agenda 2030 para el Desarrollo 
Sostenible de la ONU (38).

 La E. NAOS y otras políticas nacionales 
o regionales de salud, agrícolas, 
educativas, etc. deben orientarse e 
impulsar que los sistemas y entornos 
alimentarios también se centren 

en integrar la nutrición. Por ello, es 
el momento de impulsar de forma 
decidida una actuación reforzada 
sobre el entorno ambiental y 
alimentario que favorezca directa e 
indirectamente opciones saludables en 
todos los ámbitos (centros escolares, 
sociosanitarios y lugares de trabajo), 
para que el consumidor disponga, 
acceda y consuma una alimentación 
más nutritiva, segura y sostenible, y 
potenciando la Dieta Mediterránea 
como referente de patrón alimentario 
saludable y sostenible. 

Es el momento de impulsar de forma 
decidida una actuación reforzada sobre 

el entorno ambiental y alimentario que 
favorezca directa e indirectamente opciones 

saludables en todos los ámbitos (centros 
escolares, sociosanitarios y lugares de 

trabajo), para que el consumidor disponga, 
acceda y consuma una alimentación más 

nutritiva, segura y sostenible

Como conclusión, la Estrategia NAOS de 
la AESAN, se apoya en el conocimiento 
científico, la evaluación de resultados, 
la trasparencia y la perspectiva 
europea para enfrentarse a los retos 
relacionados con los cambios en el 
entorno alimentario enmarcados en los 
Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS 
2 y 3) y centrándose en el contexto 
nacional y realidad más cercanas, 
posiblemente en un escenario 
inmediato de fuerte crisis económica y 
social.

Las medidas o políticas que se 
desarrollen en el marco de la 
Estrategia NAOS de la AESAN, tienen 

que orientarse a reducir las cifras de 
obesidad, facilitando el consumo de 
una dieta saludable, segura y sostenible 
y la práctica de la actividad física. 
Hay que informar y empoderar a los 
ciudadanos, reducir las desigualdades, 
fomentar la coordinación con otras 
administraciones y las sinergias con 
otros actores y evaluar las acciones con 
rigor y transparencia. Y todo ello con 
el apoyo y participación decididos de 
los responsables políticos y gestores, 
los ciudadanos, los profesionales 
implicados y los sectores involucrados, 
conscientes de que todos somos 
necesarios para que estos retos se 
alcancen de forma sostenible.

Revisión por orden alfabético: Araceli García López (Estrategia NAOS-AESAN), Enrique Gutiérrez González (Estrategia 
NAOS-AESAN), Estefanía Labrado Mendo (Externo-Estrategia NAOS), Teresa Robledo de Dios (AESAN - Colabora con la 
Estrategia NAOS), Carmen Villar Villalba (Estrategia NAOS-AESAN) y María José Yusta Boyo (Estrategia NAOS-AESAN). 

ENTRE LAS DISTINTAS 
LÍNEAS DE ACTUACIÓN 
DE LA ENAOS EN 
DESARROLLO, 
DESTACAMOS  
LAS SIGUIENTES:

1. Mejorar la oferta de alimentos y bebidas en el entor-
no escolar y centros públicos.

2. Fomentar un etiquetado frontal nutricional volunta-
rio de los productos procesados para decisiones de 
compra más saludable. 

3. Impulsar la mejora de la composición de los alimen-
tos y bebidas por la reformulación.

4. Restringir la publicidad de alimentos y bebidas dirigi-
da menores de 15 años. 

5. Generar Conocimiento, Evaluación y Vigilancia Epi-
demiológica a través del Observatorio de la Nutrición 
y de Estudio de la Obesidad (21-23, 39). 

6. Incorporar el Programa de Control de la Calidad Nu-
tricional en los Centros Educativos en el PNCOCA (Plan 
Nacional de Control Oficial de la Cadena Alimentaria). 

7. Desarrollo de Guías o Recomendaciones nacionales 
basadas en alimentos (GDBA).

8. Fiscalidad para la promoción de una alimentación 
saludable. 
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IMPULSANDO 
LA TRANSICIÓN 
HACIA UNA 
ALIMENTACIÓN 
SOSTENIBLE 
Por EQUIPO DE LA FUNDACIÓN DANIEL Y NINA CARASSO
https://www.fondationcarasso.org/es/

La Fundación Daniel y Nina 
Carasso es una entidad 
filantrópica franco-española que 
trabaja en torno a dos líneas: el 
Arte Ciudadano y la Alimentación 
Sostenible. Su objetivo general 
es fomentar la transformación 
social. Si algo caracteriza a la 
Fundación es el enfoque sistémico 
y colaborativo desde el que 
intentamos reflexionar, construir 
y activar respuestas a los retos 
de un mundo aún demasiado 
anclado en una perspectiva 
lineal y que no ha sabido dar 
respuestas a la complejidad que, 
en realidad, lo conforma. 

En alimentación, esta complejidad se traduce en que detrás de cualquier plato 
o alimento que consumimos no solo hay agricultoras o ganaderos, calorías y 
compostaje orgánico –cuando lo hay-. También hay recursos naturales, casi 
siempre mal usados, políticas públicas, emisiones de gases de efecto invernadero 
por el transporte, contaminación por los plásticos de los embalajes, precariedad 
laboral y desigualdad en el acceso (físico y/o económico) a los ingredientes. Toda 
esta complejidad, sin embargo, desemboca en una única meta: la salud. La salud 
individual de las personas, pero también la colectiva, como sociedad, y la del 
planeta, como ecosistema del que formamos parte y que nos alimenta. Conscientes 
de esta meta, la sostenibilidad que pretendemos otorgar a la alimentación, desde 
la Fundación, abarca cuatro dimensiones: social, económica, ambiental, que son 
las tres más habitualmente abordadas, a las que incorporamos la salud por ser una 
dimensión que, al igual que las tres otras, se construye y mantiene a largo plazo.

Abordar la transición hacia la alimentación sostenible 
requiere, por lo tanto, considerar las distintas dimensiones 
de la sostenibilidad y la participación y de la colaboración 
de agentes de los distintos sectores y/o ámbitos. Se trata 
de generar un entorno de trabajo conjunto, por ejemplo, 
con nutricionistas, gerentes de supermercados, médicos, 
agricultoras y gestores políticos. Esta dimensión colectiva, a 
su vez, hace el reto más grande aún. Y fascinante. 

¿Pero en qué se concreta este reto y como lo aborda la 
Fundación? Para poder contestar es necesario hacer un 
barrido rápido (deliberadamente maniqueo para redundar 
en las diferencias, a sabiendas de que todas son matizables) 
al sector alimentario actual. Lo conforman, por un lado, 
organizaciones y empresas asentadas en las dinámicas de 
la agricultura industrial, que ha creado una cadena larga y 
lineal en la que cada eslabón está especializado en lo suyo 
(producción, transformación, distribución). La dependencia 
entre todas es alta y, además, está supeditada a los precios 
que fijan las empresas de distribución o grandes cadenas 
de supermercados. Todas se rigen por la rentabilidad 
económica que les da la sostenibilidad económica. La 
social está en entredicho en algunos casos (empleados de 
mataderos industriales, recogida de fruta en campo, etc.), 
aunque en algunos otros sectores alguna mejoría se ha 
experimentado (cajeras, por ejemplo). La ambiental brilla 
por su ausencia. Aunque son cada vez más las voces que 
se alzan para denunciarlo. La esfera política intenta dar 

respuestas cautivas, tímidas y parciales, que no generan 
apenas cambios, como son el “greening” de la PAC o las 
propuestas de la digitalización. La salud es la más denostada. 
No aparece, no se considera y a las pocas voces disidentes 
(azúcares, carnes procesadas, disruptores endocrinos, etc.) les 
cuesta encontrar una vía para expresarse. 

Por otro lado, encontramos el sector no industrial, el de 
los pequeños productores, de la ganadería extensiva y la 
trashumancia, de los grupos de consumo y la venta directa 
en mercados de productores y de los obradores compartidos. 
Suelen ser más sostenibles en términos ambientales 
(trabajan con la biodiversidad, sus alimentos recorren menos 
distancias, luchan contra el despilfarro o buscan cerrar los 
ciclos generando menos residuos) y tienen en cuenta la 
salud (productos ecológicos, menor uso de tóxicos agrarios, 

etc.). Intentan trabajar con todos los colectivos sociales y 
luchar contra la precariedad por lo que abordan una parte 
de la sostenibilidad social, pero sus salarios y, en general, su 
sostenibilidad económica, no suelen estar asegurados. 

Todos los actores del sector son necesarios para afrontar el 
reto de acelerar la transición hacia sistemas alimentarios 
cada vez más sostenibles, se ubiquen en el sector que 
se ubiquen. Para ello, tienen que dar pasitos hacia la/s 
dimensión/es de la sostenibilidad que tiene menos 
desarrolladas:

• Más responsabilidad social corporativa y más interacción 
horizontal (atravesando la cadena de suministros de 
alimentos) para el sector industrial que tiene en las 
cooperativas experiencias de las que inspirarse para 
reinventarse. Más filtro ambiental, también, para reducir 
el impacto del sistema alimentario industrial en el medio 
ambiente y en el cambio climático. 

• Para los de pequeña dimensión (económica), un salto de 
escala para poder, desde la economía social y solidaria, 
ser capaces técnicamente, de abastecer a una mayor 
parte de la población. Para ello, es imprescindible 
mantener el gran esfuerzo y trabajo que se está 
realizando para poder integrarse a los circuitos de 
comercialización más corrientes (mercas, centrales de 
acopio, tiendas de barrio, etc.). 
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Pero el sector y sus submundos no son los únicos que deben 
arrimar el hombro. Son muchos más los ámbitos que 
inciden en el sistema alimentario, y de ahí la necesaria 
visión sistémica desde la que debe abordarse:

• Las políticas públicas deben abrir opciones más allá de 
fomentar los procesos industrializados y digitalizados, 
de modo que las propuestas que se han mantenido al 
margen hasta ahora tengan espacio en el que poder dar 
ese salto de escala que deben dar.

• Toda la sociedad y nuestros modelos de consumo 
también deben evolucionar para que esta transición 
hacia un sistema alimentario sostenible sea completa. 
Sin demanda, no hay oferta. Hay que superar prejuicios 
y cambiar de hábitos y prioridades. Para ello es 
indispensable estar informado, sin bulos. 

• Los periodistas son clave para alcanzar este objetivo. Es 
esencial formarles e informarles sobre las modalidades –
la industrial y todas las demás- del sistema alimentario, 
sobre la repercusión de éste en nuestra salud y en la del 
planeta.  

Esta información debe necesariamente e 
ineluctablemente basarse en datos contrastados por la 
ciencia y la investigación, que determinarán el grado de 
sostenibilidad de cada acción/eslabón del sistema desde 
la perspectiva de las 4 dimensiones de la sostenibilidad. 

En definitiva, son muchas las teclas que tocar para que 
la transición hacia un sistema alimentario cada vez más 
sostenible se acelere. Habría más. La Fundación ha optado 
por estas líneas: un sector productivo agroecológico sólido 
y reconocido, la ciencia como base, las políticas públicas 
como elemento de arraigo y multiplicación, a la vez, y la 
comunicación como canal de información. Esta es la clave 
sistémica a la que nos referíamos al inicio, que es inherente 
a la naturaleza de la Fundación. La otra, recordémoslo, es 
la colaboración, porque nada de todo lo anteriormente 
expuesto será posible sin lo más indispensable: 

Mucha escucha, mucho diálogo, mucho encuentro y mucho 
intercambio de experiencias, visiones y opiniones para crecer 
juntos. 

MERCADOS 
AGROECOLÓGICOS 
DE PROXIMIDAD 
COMO IMPULSORES 
DE UNA 
ALIMENTACIÓN 
SOSTENIBLE Y 
SALUDABLE
Por EVA FERNÁNDEZ VILLOSLADA
Secretaria General Técnica de Unión de Agricultores  
y Ganaderos de Aragón - UAGA COAG

Según la Organización de 
las Naciones Unidas para la 
Alimentación y la Agricultura 
(FAO) las dietas sostenibles 
son las que generan un 
impacto ambiental reducido, 
contribuyen a la seguridad 
alimentaria y nutricional, y son 
a la vez asequibles, accesibles y 
culturalmente aceptables. 

En este sentido, los mercados 
de proximidad de productos 
agroecológicos, aportan importantes 
beneficios desde el punto de vista 
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de vista de la sostenibilidad 
socioeconómica, ya que las 
necesidades alimentarias de 
la población son cubiertas, 
prioritariamente, por los 
productos agroecológicos 
de la zona, incentivando el 
desarrollo local sostenible, 
que genera empleo en el 
territorio, distribuye la riqueza 
entre los actores ligados 

a la producción, permite crear relaciones directas entre 
consumidores y productores y disminuye la dependencia del 
comercio exterior.

Además, en este tipo de mercados se encuentran alimentos 
ecológicos frescos y de temporada, producidos con el clima 
adecuado sin forzar su cultivo, que permiten acceder a dietas 
más saludables, dejando menos espacio a los alimentos 
procesados, que contienen más sal, grasas y aditivos 
químicos.

Aunque los canales de comercialización de productos 
derivados de la agricultura y la ganadería ecológica son muy 
variados (supermercados, tiendas especializadas, grupos de 
consumo, asociaciones de productores, venta on line, tiendas 
gourmet, etc.) cada vez, surgen más iniciativas de venta de 
productos ecológicos a través de mercados, convirtiéndose, 
por tanto, en una opción más habitual y accesible para los 
consumidores. Prueba de ello, son las diversas iniciativas que 
han ido surgiendo en los últimos años por todo el país.

Así por ejemplo en Aragón se cuenta con la Muestra Local 
Agroecológica de Zaragoza, que comenzó en junio de 2009 
de forma puntual, impulsada por la Agencia de Medio 
Ambiente y Sostenibilidad del Ayuntamiento de Zaragoza, 
junto con UAGA-COAG, CERAI y el Comité Aragonés de 
Agricultura Ecológica y tras once años en activo, la muestra 
se ha consolidado y se celebra todos los sábados del año. 
También Huesca cuenta con un Mercado Agroecológico, 
impulsado por el Ayuntamiento de Huesca y UAGA COAG, 
que, dado su éxito, ha ido aumentando la frecuencia de 
celebración, pasando de un jueves al mes a todas las 
semanas. Y en la provincia de Teruel, el tercer jueves de cada 

de la sostenibilidad medioambiental ya que, al reducir los 
eslabones de la cadena de suministro, se disminuyen los 
medios de transporte y almacenamiento necesarios para 
acercar los productos a los consumidores y, por tanto, se 
consigue un considerable ahorro energético. Por otro lado, 
al realizarse una venta directa de alimentos, se obtiene un 
ahorro en materiales de embalaje, envases y productos 
químicos específicos de conservación, que evitan, por tanto, 
el exceso de desechos y residuos asociados al transporte 
de larga distancia y a la manipulación. Y, además, al ofrecer 
productos ecológicos, que se caracterizan por mantener 
la fertilidad de la tierra, no aplicar en su cultivo productos 
químicos de síntesis como herbicidas, plaguicidas, hormonas 
y abonos químicos, ni utilizar organismos modificados 
genéticamente, optimizan y estabilizan la producción 
y generan efectos positivos sobre el suelo, agua, aire y 
biodiversidad.

Por otro lado, los mercados agroecológicos de proximidad, 
también generan importantes beneficios desde el punto 

Aunque los canales de comercialización de productos 
derivados de la agricultura y la ganadería ecológica son 
muy variados (supermercados, tiendas especializadas, 
grupos de consumo, asociaciones de productores, venta on 
line, tiendas gourmet, etc.) cada vez, surgen más iniciativas 
de venta de productos ecológicos a través de mercados, 
convirtiéndose, por tanto, en una opción más habitual y 
accesible para los consumidores

mes se celebra en Andorra, el Mercado Local y Agroecológico 
Norte Teruel.

En comunidades como Madrid, desde el año 2014 los 
consumidores de ecológico pueden comprar productos eco 
en el Mercado Agroecológico de Malasaña, San Fernando o 
Plaza de las Ópera, entre otros. En la provincia de Barcelona 
podemos encontrar el Mercat Ecologic del Vallés, que tiene 
lugar en distintas localidades. Así mismo, los consumidores 
de productos ecológicos andaluces disponen, por ejemplo, 
del Mercado de Productores Ecológicos y Locales de la 
Alameda de Hércules, en Sevilla, para adquirir este tipo de 
productos. En Asturias, el segundo fin de semana de cada 
mes se celebra el Mercado Artesano y Ecológico de Gijón, 
y en Oviedo también cuentan con una iniciativa similar. En 
La Rioja, se lleva a cabo la Muestra agroecológica Ciudad de 
Logroño con periodicidad semanal, en Pamplona se celebra 
el primer sábado del mes el EKOmercado, en Valencia existen 
varias iniciativas de mercados ecológicos (Alzira, Torrent, 
Godella, Valencia), en Baleares se celebra todos los martes y 
sábados del año el Mercado Ecológico de Palma de Mallorca 
y por ejemplo en Adeje, Canarias, se celebran todos los 
sábados y domingos del año un Agromercado.

Además de las indicadas, son muchas las iniciativas de 
mercados agroecológicos que están proliferando por 
todo el territorio nacional, dado el interés creciente de los 
consumidores por la seguridad alimentaria, que los lleva a 
consumir productos agrícolas y ganaderos cuya trazabilidad 
sea clara y que, además, contribuyan a la conservación del 
medio ambiente.
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ALIMENTAR EL 
CAMBIO DESDE 
LOS COMEDORES 
ESCOLARES 
Más de 1,8 millones de estudiantes de todas las etapas educativas no universitarias utilizan a diario 
(¡cerca de 200 días al año!) los servicios de comedor escolar en el Estado español (1). El 64 % de los 
centros educativos ofrecen este servicio, determinante en un país con cifras récord en obesidad 
y sobrepeso infantil, y con un mercado laboral que tan pocas facilidades da para la conciliación 
familiar. Siendo utilizado por el 43,7 % del alumnado de Educación Infantil y el 34,2 % del de 
Primaria, el comedor escolar debería tener además una función educativa estratégica: promover 
hábitos alimentarios saludables y sostenibles. En la práctica, esta potencialidad ha quedado 
relegada a un papel marginal en demasiados casos, como consecuencia de varias tendencias. 

Por ABEL ESTEBAN 
Coordinador del Programa Alimentar el cambio - Cooperativa Garúa *

* El Programa Alimentar el cambio, de la Cooperativa Garúa, ayuda a comunidades escolares, empresas gestoras de colectividades y 
administraciones locales a diseñar y desarrollar acciones para una alimentación escolar más escolar y sostenible. Más detalles en  
http://www.garuacoop.es/servicios/alimentar-el-cambio/

Pero además, la mercantilización de la alimentación 
escolar resulta determinante para sus implicaciones 
medioambientales. La concentración creciente del sector 
en cada vez menos empresas (tan solo 4 multinacionales se 
repartan el 58 % de los comedores escolares en el Estado 
(3), muchos de ellos alimentados desde grandes cocinas 
centrales de los que salen miles de menús al día destinados 
a escuelas, residencias de mayores, centros de trabajo, etc.), 
hace inviable un suministro de alimentos descentralizado 
basado en granjas de proximidad; así como una necesaria 
“personalización” de los menús a las preferencias de cada 
centro, aspecto determinante para mejorar la experiencia 
de los y las comensales, promover un mayor consumo de 
alimentos menos sexies, o reducir la cantidad de comida 
desperdiciada.

Comedores escolares sostenibles y saludables para 
enfriar el planeta... ¡y mucho más!

Frente a esta dinámica de degradación de la alimentación 
escolar, en cada vez más territorios de la geografía 
española se ponen en marcha campañas o programas de 
defensa y mejora de los comedores escolares. Iniciativas 
que persiguen múltiples y complementarios objetivos 
como reivindicar o potenciar la importancia de los 
comedores como espacio y recurso educativo, así como 

Dos factores destacan sobre todos los demás: la apuesta de 
una mayoría de administraciones autonómicas por el sector 
privado y por cerrar las cocinas en escuelas y colegios, con 
el objetivo de abaratar el coste del servicio. En el 81 % de las 
escuelas y colegios es una empresa privada la que gestiona 
el comedor escolar, mientras que solo un 36 % tiene cocina 
en el propio centro (2). Esta externalización creciente y 
dominante crea un abismo entre los comedores escolares 
y los proyectos educativos: con menús definidos sin apenas 
participación de la comunidad, con monitoras precarias 
cuidando a los/as comensales sin apenas participación del 
profesorado o familias, y sin una cocina ni cocineros/as que, 
de existir, podrían ser partícipes de dicho proyecto (que por 
ejemplo, aborde la crisis climática fomentando menús de 
temporada, un mayor consumo de verduras y menor de 
carnes) y adaptar los menús a las singularidades y objetivos 
educativos de cada comunidad. 

COMEDORES ESCOLARES Y ODS



Observatorio salud y medio ambiente
Alimentación saludable y sostenible

102 103Observatorio salud y medio ambiente
INICIATIVAS QUE APUESTAN POR UN MODELO SALUDABLE Y SOSTENIBLE

REFERENCIAS: 
1. Ministerio de Educación y Formación Profesional (2019): Las cifras de la educación en España. Estadísticas e indicadores. Edición 2019. 
Madrid. Disponible en: http://www.educacionyfp.gob.es/servicios-al-ciudadano/estadisticas/indicadores-publicaciones-sintesis/cifras-
educacion-espana/2016-17.html Consultada: 8 de abril de 2020.

2. Villadiego, L.; Castro, N.; Muñoz, A. (coord) (2018): “Los comedores escolares en España. Del diagnóstico a las propuesta de mejora” Del 
Campo al Cole. Disponible en: http://delcampoalcole.org/investigacion/ Consultada: 1 de agosto de 2020.

3. Ibid.
4. Recomendamos visitar las secciones materiales didácticos Materiales didácticos http://alimentarelcambio.es/materiales-didacticos/ y 
documentación http://alimentarelcambio.es/documentacion/. Consultadas: 1 de agosto de 2020.

5. A modo de ejemplo, el Ayuntamiento de Madrid se comprometió en 2016 a introducir progresivamente grupos de alimentos ecológicos 
y circuito corto en su red de escuelas infantiles municipales 0-3 años, que en el curso 2019/20 está formada por 69 centros públicos, 
sumando más de 7500 alumnos/as y varios cientos de trabajadoras. Ver más detalles de las innovaciones alimentarias impulsadas http://
alimentarelcambio.es/la-colaboracion-publico-social-clave-para-potenciar-la-transicion-agroecologica-de-la-red-de-escuelas-infantiles-de-
la-ciudad-de-madrid/ Consultada: 1 de agosto de 2020. La continuidad de esta línea política es precisamente incierta a raíz del cambio de 
gobierno en 2019. 

por su relevancia en la salud de los escolares y su papel 
estratégico para fomentar sistemas alimentarios más 
sostenibles.

En Madrid, la Cooperativa Garúa viene desde 2013 
impulsando la transición agroecológica en más de 30 
centros escolares. La transformación de los menús 
escolares y la sensibilización y movilización de las 
comunidades escolares a favor de sistemas alimentarios 
sostenibles y saludables son los pilares de nuestro trabajo, 
que se apoya -junto a la intervención directa en los 
centros- en la creación de diferentes materiales prácticos 
y pedagógicos disponibles en el banco de recursos online 
alimentarelcambio.es (4). Hemos sintetizado nuestra 
experiencia en el libro Alimentar el cambio. Guía práctica, 
experiencias y reflexiones sobre comedores escolares 
educativos, sostenibles y saludables. Destacamos a 
continuación algunos de los aprendizajes recogidos en él. 

Los proyectos de comedores escolares saludables y 
sostenibles tratan de llevar la agroecología a la mesa, 
tanto en su acepción metafórica como literal. En la parte 
metafórica suponen socializar el conocimiento y las 
propuestas ligadas a la agroecología entre el conjunto 
de la comunidad escolar, haciendo que se compartan 
nociones como agricultura ecológica, canales cortos de 
comercialización, proximidad, temporada, comercio justo 
o dietas menos cárnicas. Unos saberes que se comparten 
dentro del aula y en el comedor, en talleres con equipos 
de cocina y profesorado, en negociaciones con la empresa 
gestora, con la comisión de comedor, el AMPA y las 
comunicaciones a las familias. Y es que más relevante 
que sustituir unos productos por otros es cambiar los 
imaginarios culturales. 

Las comunidades educativas constituyen un entorno 
estratégico, pues son colectividades amplias donde conviven 
una pluralidad de actores y cuya composición es muy 

heterogénea; siendo una de las muestras más significativas 
de la diversidad de nuestras sociedades. Ante la inercia, la 
resignación y el menosprecio; conseguir que una comunidad 
educativa cambie de forma significativa la percepción de 
un problema como la huella climática de la alimentación 
y genere nuevos consensos; reorganice su funcionamiento 
implicando a una parte significativa de la misma; desarrolle 
cambios en los menús, las políticas de compras, la gestión 
de las cocinas, los contenidos formativos o las celebraciones 
escolares; supone un enorme éxito.

Estas transformaciones comunitarias serán indudablemente 
conflictivas: donde algunas familias ven un aventurismo 
revolucionario, otras ven pasos insignificantes. El gran reto 
es conseguir y poner en valor los cambios institucionales, 
que implican colectivamente a miles de personas (5), 
asumiendo que transformar realidades complejas exige de 
procesos sostenidos en el tiempo. Proyectos que van a a 
exigir la necesidad de experimentar con nuevos enfoques y 
herramientas, donde la dimensión pedagógica (actividades 
didácticas, comunicación, formación específica para los 
distintos actores…) se combine con transformaciones 
prácticas (cambios en los menús, políticas de compras, 
grupos de consumo, huerto escolar…).

En el convulso momento actual, en el que el sistema 
agroalimentario es pieza clave de las crisis socioambiental 
que padecemos, debemos aprovechar las potencialidades 
que ofrece dar de comer diariamente a miles de 
personas para que la compra de alimentos realizada 
desde la administración apueste por reconstruir circuitos 
económicos alternativos con pequeña y mediana 
producción lo más local posible, fomentar la alimentación 
ecológica o introducir nuevas recetas y menús que, entre 
otros beneficios, ayuden a mitigar el cambio climático. 
El desafío es lograr que la comida que se sirve en los 
comedores alimente otros modelos nutricionales, agrícolas 
y socioeconómicos.

LA  
ALIMENTACIÓN 

DEL FUTURO: 
LA HOSTELERÍA 

FRENTE AL 
CAMBIO 

CLIMÁTICO
Por ANA MASTRAL 

Responsable de Hostelería #PorElClima 

“El sector Horeca se enfrenta a grandes retos que configurarán  
la alimentación del futuro”. 18˚ Congreso AECOC de HORECA
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El 18˚ Congreso AECOC de 
HORECA (Hoteles, Restaurantes 
y Cafeterías) de 2019 marcaba 
retos fundamentales en la 
renovación del sector hostelero: 
una necesaria digitalización, la 
amenaza del cambio climático 
para el futuro del turismo, los 
cambios en la movilidad y la 
distribución… La pandemia que 
nos asola durante todo este año 
2020 ha acelerado la necesidad 
de afrontarlos. Ahora el sector, 
uno de los más perjudicados 
por la crisis sanitaria y 
económica, se replantea formas 
de supervivencia y cambios 
estructurales de fondo, en 
un proceso de renovación y 
modernización que la situación ha 
acelerado estrepitosamente. 

La recuperación económica de la hostelería pasa por armar 
una nueva estrategia de crecimiento que lo transforme en 
un sector competitivo y eficiente en el uso de los recursos. 
Estrategia inspirada en una recuperación verde basada en 
una economía que no agote los recursos naturales, con 
medidas que lleven a la neutralidad en carbono y sin dejar 
atrás a las personas.

La recuperación verde

Europa ha elaborado una hoja de ruta que pasa 
necesariamente por conseguir un continente neutro en 
carbono y sostenible económicamente. El Pacto Verde 
europeo contempla un giro hacia una economía limpia y 
circular, con un uso de recursos naturales que no erosionen 
el medio natural. Europa será climáticamente neutra en 
2050 y el sector hostelero es parte de ese proceso de 
transformación y renovación empresarial y social. Entonces, 
¿qué puede hacer este sector para alinearse con los objetivos 
climáticos europeos y españoles?

La hostelería frente al cambio climático

El sector hostelero estaba en un momento de transformación 
cuando la crisis cortó todos los procesos de crecimiento. Sin 
embargo, muchos hosteleros han visto una oportunidad para 
reinventarse y salir adelante con ideas nuevas y una gestión 
igualmente renovada, poniendo en marcha actuaciones en 
su negocio que ayuden a esa recuperación verde que resulta 
ya imprescindible. 

El desperdicio de alimentos

El sector hostelero es responsable de un 14% (1) de la 
comida que se desecha. Esta es, por tanto, una de las 
actuaciones climáticas en las que la hostelería puede 
incidir más directamente. Si se define el desperdicio de 
alimentos como la comida apta para consumo humano que 
es descartada por diversos motivos a lo largo de toda la 
cadena de suministro, se deduce que la hostelería tiene un 
papel fundamental en la reducción del desaprovechamiento 
alimentario.

Infografía de la web Estrategia “Más alimento, menos desperdicio” (https://menosdesperdicio.es)

Se han identificado varias causas que originan el 
desperdicio de alimentos en un establecimiento hostelero. 
Algunas de ellas son (2):

• El sistema de “todo lo que puedas comer”, habitual en 
los bufés libres.

• El fallo del sistema de reservas para predecir con 
precisión el número de comandas.

• Menús inapropiados para las distintas ocasiones.

• Pocas habilidades de corte en la preparación de los 
alimentos.

• El valor percibido de los alimentos vinculado al precio, 
por ejemplo, el pan es barato, por lo que puede 
desperdiciarse.
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Evito el desperdicio de alimentos

Desde Hostelería #PorElClima, el proyecto climático de 
la hostelería española, se ha seleccionado el desperdicio 
alimentario como una de las acciones climáticas 
que contribuye a rebajar las emisiones de CO2 del 
establecimiento. A través de un sistema de elección de 
acciones por parte de cada establecimiento hostelero, 
Hostelería #PorElClima recoge información de las medidas 
más generalizadas que están puestas en marcha entre los 

Estas son solo unas cuantas ideas, pero se puede ampliar el 
espectro de acción: donar el sobrante, apuntarse a una web 
de desperdicio, informar a la clientela y tener disponibles 
recipientes sostenibles para llevar, etc. 

DESDE EL PROYECTO SE 
OFRECEN CONSEJOS 
PARA EVITAR EL DESCARTE 
EXCESIVO, COMO POR 
EJEMPLO:

• Planificar el menú. Diseñar un menú en función de los clientes.

• Hacer una compra responsable. Con una previsión adecuada se podrá adaptar las cantidades du-
rante la compra, el almacenamiento y la preparación según la demanda de los clientes, con lo cual 
se reducirán sus desperdicios. 

• Conservar adecuadamente los alimentos.

• Intentar comprar productos de temporada y consumir la comida por orden de entrada.

• Realizar una correcta gestión de la despensa y de los pedidos.

• Un control preciso de las raciones es clave para reducir el desperdicio y aumentar la rentabilidad. 

• Potenciar la oferta gastronómica y vinícola de la región donde esté asentado el establecimiento.

adheridos al proyecto en temas como el ahorro de agua, 
el ahorro energético, la movilidad sostenible, la huella 
de carbono, el consumo responsable y la gestión de los 
residuos. 

Más del 20 % de los establecimientos adheridos a 
Hostelería #PorElClima afirman evitar el desperdicio de 
alimentos. Uno de los objetivos del proyecto es aumentar 
este porcentaje para que sean generalizadas las medidas 
específicas de corrección que cumplen con esta acción.

La restauración está en un momento de ahorrar costes. 
Reorganizar su gestión y atender al dinero que se pierde en la 
comida desperdiciada debe ser una prioridad, por el negocio 
y por el clima. La alimentación del futuro también depende 
de esto.

EL PROYECTO 
REWINE,  
UN EJEMPLO 
RESIDUO CERO
Por ROSA GARCÍA
Directora General de Rezero. 
http://rezero.cat/es

La evidencia de que el actual modelo económico es insostenible, las 
afectaciones a nuestra propia salud que este provoca y la situación de 
emergencia climática que vivimos hacen necesario que actuemos todos juntos 
de forma rápida, solidaria y efectiva para avanzar en la transición hacia la 
sociedad residuo cero. 

Para ello, Rezero -fundación de referencia en prevención de residuos- 
aporta soluciones nuevas para alargar la vida de los productos y 
materiales facilitando su reutilización y para eliminar la generación de 
residuos domésticos. Un ejemplo de ello es el proyecto reWINE, que 
nació para demostrar la viabilidad de un sistema sostenible de recogida, 
limpieza y reutilización de botellas de vidrio en el sector vitivinícola de 
Cataluña.

La reutilización, a pesar de ser una prioridad en la jerarquía europea de 
residuos se encuentra en claro retroceso, así según datos de ADISCAT, 
los envases retornables solo representan un 19 % del total de envases 
del mercado y limitado al sector de la hostelería.

Los envases de vino actualmente no se reutilizan en ninguno de sus 
canales de distribución, ni siquiera en hoteles, restaurantes y catering, 
como ocurre en otros sectores de bebidas, como los envases de 
refrescos o cervezas.

La industria del vino es una de las más afectadas por el cambio 
climático, ya que la viña y la calidad del vino depende en gran medida 
de las condiciones atmosféricas. Para ello se han de implementar 
nuevas técnicas y estrategias para reducir la huella de carbono.

Por ello, el proyecto reWINE ha identificado las oportunidades y 
barreras de la reutilización de botellas de vino, a través de datos 
experimentales que aseguran su viabilidad técnica, sanitaria y de 
calidad y puede ser una solución rentable para las empresas y el medio 
ambiente. En el mes de noviembre se publicaran los resultados.
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FERIA 
“ALIMENTARIA 
TAMBIÉN ERES TÚ”

Este es un relato imaginado, 
hilado con trazos de experiencias 
ciertas y bastantes esperanzas 
construidas en diversos centros 
educativos. Se podría decir que 
era un instituto de secundaria en 
el que una parte del profesorado 
quería tratar la alimentación 
de forma diferente a la que 
proponían los libros de texto. En 
realidad buscaban una lectura 
individual de hábitos dentro 
de la aproximación conjunta al 
problema alimentario global. 

Por CARMELO MARCÉN ALBERO 
Investigador asociado al Departamento de Geografía y Ordenación del Territorio 
y a la Facultad de Educación de la Universidad de Zaragoza.

Una Feria alimentaria escolar, participativa 
y comprometida

En una primera reunión, alguien sugirió visitar la Web de la 
FAO. De sus informes interesó especialmente el del año 2016: 
“Cambio climático, agricultura y seguridad alimentaria”, por 
las variadas y conexas temáticas que trataba: casi todas 
aludían a hambre, pobreza y cambio climático en relación 
con agricultura y seguridad alimentaria. 

La idea originaria se convirtió en un proyecto para 
todo el alumnado de 4º de ESO. Dos condicionantes lo 
encauzaban: debía elaborarse en equipo y habrían de 
exponerse los resultados en una feria alimentaria. El lema 
inicial que lanzaba los posibles trabajos o investigaciones 
era: “Seguridad alimentaria para todo el mundo, ahora y 
siempre”. Para su realización se admitían total libertad de 

método, presentación, matices, contextos, etc. Eso sí, cada 
equipo debía razonar por qué se había elegido ese asunto, 
reconocer aspectos positivos y negativos de la situación 
actual, hacer un listado de sugerencias para el colectivo y 
comprometerse a algo sencillo en la actuación personal. 

Los equipos eligieron temáticas muy diversas: agricultura 
intensiva para resolver el hambre; cambio climático y 
hambre en el contexto de los ODS; agricultura ecológica; 
las plagas y su repercusión en la inseguridad alimentaria en 
África; el comercio mundial de alimentos tropicales, entre 
otros. Un grupo estudió el Programa Mundial de Alimentos 
(PMA) de la ONU, otro lanzó su mirada a la revista “Soberanía 
alimentaria”, tampoco faltaron trabajos sobre “Slow food”, o 

el comercio justo y su dimensión en nuestro consumo. 

Las perspectivas iniciales se ampliaron por iniciativa del 
alumnado. Apareció “no más plásticos en la comida”, con 
intención de denuncia, como hace Greenpeace. Dado que 
un equipo había trabajado el plastificado de los productos 
alimenticios, y visitado un supermercado en su busca, el 
tema fue motivo de debate en varias clases. Al final, no 
quedó claro si se debía primar la seguridad alimentaria 
en forma de empaquetado o la protección ambiental 
-restricción de materiales, algunos innecesarios, difícilmente 
recuperables y con una alta carga ecológica-. Según expresó 

tanto el profesorado como el alumnado, la existencia de los 
contenedores amarillos fue determinante en la defensa del 
empaquetado plástico. No faltaron familias del alumnado 
que se adhirieron a la campaña “Desnuda la fruta”, 
incentivada desde distintas ONG.

Después de la experiencia desarrollada en el segundo 
trimestre del curso había que comunicar resultados. Cada 
equipo –apoyándose en resúmenes parciales o en murales- 
llevó a cabo una exposición de sus trabajos en su clase, lo 
cual permitió centrar el proyecto y concertar argumentos 
entre las distintas perspectivas. No faltaron presentaciones 

Los equipos eligieron temáticas muy diversas: 
agricultura intensiva para resolver el hambre; cambio 

climático y hambre en el contexto de los ODS; 
agricultura ecológica; las plagas y su repercusión en la 
inseguridad alimentaria en África; el comercio mundial 

de alimentos tropicales, entre otros
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en Power Point; también hubo diez vídeos cortos con 
formatos explicativos, piezas musicales de denuncia, 
etc. Unos y otros se colgaron en la Web del centro. Todos 
los trabajos finalizados fueron presentadas en el stand 
correspondiente de la feria “Alimentaria también eres tú”. 

Instalada durante dos días en el hall de entrada del instituto, 
inmediatamente antes de las vacaciones de abril, permitió 
visitas por curso y estuvo abierta por la tarde para las 
familias. Cada equipo debía “vender” sus ideas, explicar los 
proyectos de trabajo, en los stands: alimentación y pobreza, 
cambio climático y hambre, agricultura ecológica, soberanía 
alimentaria, Programa Mundial de Alimentos, comercio justo, 
la fruta mejor desnuda, alimentos muy viajeros, etc.

El equipo dinamizador de la feria había elaborado varios 
paneles. Uno para que los visitantes señalasen dos de las 
siguientes ideas/mensajes: la seguridad alimentaria global 
no existe ahora; la soberanía alimentaria tiene relación 
con las condiciones laborales, la transformación social 
necesita buenos alimentos, el despoblamiento rural nos 
aboca a la falta de alimentos; los productores venden 
sus productos baratos y a nosotros nos cuestan caros; 
la agricultura ecológica va despacio en España; el “Slow 
food” es algo así como el placer vinculado al alimento con 
ventajas ambientales; la reducción de los fitosanitarios 
mejora nuestra alimentación y salud; la eliminación de 
los alimentos plastificados debe empezar ya; el comercio 
alimentario debería ser mucho más justo con los 
productores; el consumo de alimentos de proximidad tiene 
muchas ventajas; la reducción de los alimentos de origen 
animal procura bienestar; la relación entre mujer y soberanía 
alimentaria merece un serio análisis; la alimentación es un 
desafío también en Europa. Se podían escribir y señalar otros 
diferentes. 

El otro panel se titulaba “La malla de las relaciones entre 
alimentación y Objetivos del Desarrollo Sostenible (ODS)”. 
En la columna de la izquierda aparecían los 17 ODS, en la 
derecha los mensajes antes citados y otros que no figuran 
aquí. Se pedía a quienes visitasen la feria que uniesen con 
el rotulador al menos dos relaciones entre algún ODS con 
las ideas expuestas. Hay que decir que la tupida malla fue 
esclarecedora de lo interrelacionados que están ambos 
campos de intervención. Algún curso decidió seguir con estos 
trabajos durante el último trimestre.

La organización de esta entretenida actividad, múltiple en su 
desarrollo y en su comunicación es costosa, pero incentiva el 
trabajo propio y además suscita el interés de quienes no han 
participado en ella. Sería conveniente que toda la comunidad 
educativa –es un contenido curricular- ayudase a resolver 
esta situación problemática de la alimentación humana, 
próxima y alejada. Hay que decir que para el trabajo sobre 
comercio justo y responsable fue de gran utilidad el material 
elaborado por Unaquí, Educación para el Desarrollo y la 
Ciudanía Global de la Federación Aragonesa de Solidaridad).

Si alguien se decide a organizar una feria de este estilo le 
dará un sello propio, bien sea en cualquier etapa educativa 
o en entidades que llevan a cabo educación no formal. 
Interesará que quede algo más claro que todos comemos 
en esta feria, que lo que cuenta es el destino global de 
los alimentos, más bien el buen uso compartido; aunque 
sobre esto todavía no hay consenso. Por eso, este relato, 
trazado con partes de un todo, se podría completar con 
el que explora el impacto ambiental de la comida que se 
tira a la basura. Los centros que lo han intentado resaltan 
que implica de forma especial a las familias, que en cierta 
manera escenifican cada día una feria de la alimentación, 
sobre la cual estaría bien que reflexionasen.

Sería conveniente que toda la comunidad educativa 
–es un contenido curricular- ayudase a resolver esta 
situación problemática de la alimentación humana, 
próxima y alejad
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REFLEXIONES 
FINALES  
A MODO  
DE CONCLUSIÓN

Transformar los sistemas alimentarios hacia un modelo más 
saludable, justo y sostenible es posible, necesario y urgente. 
Como hemos visto en los artículos anteriores, todo son 
ventajas: son una herramienta para actuar frente al cambio 
climático -una de las principales amenazas para el futuro 
de la humanidad-, son indispensables para cumplir con la 
Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible sin olvidar que, la 
alimentación adecuada, es un derecho humano reconocido 
en la Declaración Universal de los Derechos Humanos de 
1948. Desgraciadamente este derecho se vulnera en todo el 
planeta, según el último informe de la FAO “El estado de la 
seguridad alimentaria y la nutrición en el mundo” se estima 
que casi 690 millones de personas pasaban hambre en 2019 
(un aumento de 10 millones de personas desde 2018 y de 
casi 60 millones en cinco años). Además, debido a la recesión 
económica desencadenada por la COVID-19 hasta 132 
millones pueden empezar a padecer hambre en 2020. 

También hemos visto cómo el sistema alimentario está 
causando múltiples desequilibrios en el medioambiente: 
degradación de suelos, contaminación, pérdida de 
biodiversidad, etc. y en nuestra salud. Hemos asistido y 
estamos asistiendo a un cambio de hábitos alimentarios 
que ha hecho que los ciudadanos se aparten de la dieta 
mediterránea consumiendo excesiva energía, excesivos 
azúcares y sal, alimentos ultraprocesados y eso, junto 
con los estilos de vida más sedentarios, hace que nuestra 
alimentación nos produzca obesidad y sobrepeso, 
arteriosclerosis, enfermedades coronarias, hipertensión, 

diabetes mellitus y ciertos tipos de cáncer, que constituyen 
un gran problema de salud pública. 

También hemos conocido los efectos que, sobre nuestra 
salud, causan las miles de toneladas de plaguicidas que se 
fumigan cada año en cosechas, espacios públicos, jardines o 
arcenes. Sustancias tóxicas que contaminan el suelo, el agua, 
el aire, la flora y fauna silvestre y quedan en los alimentos 
llegando directamente a los consumidores. Algunas de 
estas sustancias químicas (los disruptores endocrinos) 
pueden interferir en el sistema hormonal o endocrino de 
numerosas especies animales, incluidos los seres humanos, 
y pueden causar graves enfermedades que provocan 
daños a los sistemas reproductivos, tumores en órganos 
hormono-dependientes, alteraciones en el desarrollo 
del sistema neurológico, enfermedades metabólicas, 
trastornos del sistema neuroinmunológico y enfermedades 
cardiovasculares (Ecologistas en Acción, 2020). Incluso de la 
presencia de residuos plásticos hormonalmente activos que 
han tenido una entrada al cuerpo humano por los alimentos 
y los envases. 

Pero, no solo hemos conocido el importante papel de la 
alimentación en los desequilibrios de nuestros ecosistemas 
y en nuestra salud. A lo largo de todo el Observatorio, los 
diferentes expertos que han participado en su redacción 
nos han dado las claves para convertir la alimentación en la 
palanca de cambio que nos permita habitar en un mundo 
más justo, sostenible y saludable. 

Hemos aprendido a planificar un menú semanal para seguir 
una alimentación sana y responsable con el planeta, el valor 
de los alimentos ecológicos, cómo reducir la exposición a los 
disruptores endocrinos en el caso de los alimentos, bebidas y 
agua o a evitar el desperdicio de alimentos. ¡Un tercera parte 
de los alimentos producidos en el mundo se pierden o se 
desperdician, lo que equivale a 1.300 millones de toneladas 
al año!

También hemos conocido diferentes iniciativas innovadoras 
apoyando a los pioneros de la alimentación sostenible, 
el importante papel de la hostelería, la importancia de 
alimentar el cambio desde los comedores escolares, ideas 
para trabajar en el aula, investigación sobre envases de 
vino retornables, etc. Sin olvidar la importancia de las 
políticas públicas que, aunque van en el camino hacia 
la sostenibilidad deben ser más ambiciosas, rápidas 
y coherentes para desarrollar cuanto antes sistemas 
alimentarios sostenibles y saludables para los humanos y 
para el planeta. 

Debemos aprovechar esta crisis climática, sanitaria, 
económica y social que estamos viviendo para avanzar en el 
camino de los sistemas de alimentación sostenible. Para ello 
la única manera es actuar todas y todos: administraciones, 
empresas, organizaciones de la sociedad civil y ciudadanos.

¡Es tiempo de actuar y de hacerlo juntos!

Justo cuando estábamos 
finalizando este documento se 
publicaba un nuevo informe 
-“Mejorar las contribuciones 
determinadas a nivel nacional 
para los sistemas alimentarios”- 
del Programa de las Naciones 
Unidas para el Medio Ambiente, 
WWF, EAT y Climate Focus en el 
que señalan que “los sistemas 
alimentarios -que reúnen todos 
los elementos y actividades 
relacionados con la producción, 
el procesamiento, la distribución, 
la preparación y el consumo de 
alimentos- representan hasta 
37 % de todas las emisiones de 
gases de efecto invernadero”. 
También llama la atención 
sobre los beneficios de actuar 
en el sistema alimentario, una 
oportunidad de reducir las 
emisiones hasta en 12,5 Gt de 
CO2e, ¡equivalente a retirar 2.700 
millones de automóviles de las 
carreteras!.

Por EVA GONZÁLEZ Y ANA LAPEÑA 
Equipo Cultura de Sostenibilidad de ECODES

LA FAO DEFINE LA ALIMENTACIÓN SOSTENIBLE 
(O LOS SISTEMAS ALIMENTARIOS SOSTENIBLES) 

COMO  
“LOS SISTEMAS ALIMENTARIOS QUE TIENEN 

CONSECUENCIAS LIMITADAS SOBRE EL MEDIO 
AMBIENTE, QUE CONTRIBUYEN A LA SEGURIDAD 

ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL, ASÍ COMO A LA 
VIDA SANA DE LAS GENERACIONES PRESENTES 

Y FUTURAS. LOS SISTEMAS ALIMENTARIOS 
SOSTENIBLES CONTRIBUYEN A PROTEGER 

Y A RESPETAR LA BIODIVERSIDAD Y LOS 
ECOSISTEMAS, SON CULTURALMENTE ACEPTABLES, 

ECONÓMICAMENTE EQUITATIVOS Y ACCESIBLES, 
ASEQUIBLES, NUTRICIONALMENTE SEGUROS Y 

SANOS, Y PERMITEN OPTIMIZAR LOS RECURSOS 
NATURALES Y HUMANOS”. 
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 1
Consume productos frescos, locales y de 

temporada. Además de reducir los impactos 
medioambientales del transporte y del 

almacenamiento estarás ayudando a mejorar el 
impacto social y económico de tu entorno.

 2
Reduce el consumo de alimentos de origen 
animal. Especialmente el consumo de carne: 

menos y de mejor calidad.

 3
Come legumbre tres veces por semana.  

Son buenas para tu salud y contribuyen a mantener 
la biodiversidad y la fertilidad del suelo.

 4
Evita los preparados/cocinados y 

ultraprocesados, evitarás muchos de los aditivos, 
azúcares y sal añadidos en la preparación, 

conservación y almacenaje.

 5
Consume productos ecológicos, libres de 

productos químicos como pesticidas, fertilizantes o 
fármacos.

 6
Apoya los productos de comercio justo.  

Con ellos garantizas condiciones laborales 
adecuadas y salarios dignos.

 7
Compra a granel, evita los productos 

sobreenvasados y “súper plastificados”. 

 8
Siempre que puedas elige beber agua del grifo 

frente al consumo de agua embotellada. 

 9
Evita el despilfarro de alimentos. 

 10
Reclama a la administración que impulse la 
alimentación saludable y sostenible. Apoya 

iniciativas ciudadanas como por ejemplo “Salvemos 
a las abejas y a los agricultores”  

(https://www.savebeesandfarmers.eu/spa). 

¡PASA A LA ACCIÓN!
10 CLAVES  

PARA UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE,  
SOSTENIBLE Y JUSTA
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ruido y salud en barcelona  i  1 

ESTADO DE LA CUESTIÓN:

OBSERVATORIO SAlud 
y mEdIO AmBIEnTE
EDICIÓN ESpECIAL

Ruido y Salud 
en Barcelona

OBSERVATORIO SAlud 
y mEdIO AmBIEnTE

Hogares 
saludables, 
edificios 
sostenibles

núm. 05   i   españa 2015

EDICIÓN ESPECIAL 2017

Observatorio 
salud y 
medio ambiente

Mucho que cuidar

Cambio climático  
y salud.  
Mayor impacto en  
los más vulnerables

Observatorio clima.indd   1 30/8/18   10:47

2019

Observatorio 
salud y medio ambiente

Mucho que cuidar

Contaminación 
por plásticos
Uno de los mayores desafíos ambientales del siglo XXI

OBSERVATORIO SAlud 
y mEdIO AmBIEnTE

Cambio  
climático  
y salud
Actuando frente  
al cambio climático 
para mejorar la salud  
de las personas  
y del planeta

núm. 06   i   españa 2016

EDICIÓN ESPECIAL 2017

Observatorio 
salud y 
medio ambiente

Mucho que cuidar

Baños de bosque, 
una propuesta  
de salud
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Observatorio 
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El aire  
que respiras
La contaminación atmosférica en las ciudades




