FORMACION DE
FORMADORES EN
ALIMENTACION
SOSTENIBLE Y
CAMBIO CLIMATICO

& | MADRID

medio ambiente y
movilidad




; QUE VAMOS A VER HOY?

« Los pilares de la Alimentacion S&S
« Alimentacion y Cambio Climdatico

- Recursos pedagdgicos







LOS PILARES DE LA ALIMENTACION SALUDABLE Y SOST.

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
e, Ea
F . e

PROXIMIDAD

TEMPORADA

AGRO-ECOLOGIA




ALIMENTACION EQUILIBRADA

MAs informacidon

CEREALES . en la pagina de la

Universidad de

INTEGRALES Harvard

PROTEINA
SALUDABLE

llustracidn de Cristina Plaza D-N



ALIMENTACION EQUILIBRADA

ndy cambiaya Merey

FRUTAS AGUA SAL
YHORTALIZAS ~ aLimENTOS AZUCARES Gula  Fequenos
__________ Ccamplios para

LEBANEHES MBS anenan Comer mejor”
FRUTOS SECOS ~ ACEITEDEOLIVA Y PROCESADA

VIDA ACTIVA MIRaED ALIMENTOS GENCAT

Y SOCIAL ALIMENTOS  ULTRAPROCESADOS
DE TEMPORADA
Y PROXIMIDAD

® & 3



ALIMENTACION EQUILIBRADA

. CEESDAD . SOBREFESO . MNORMOPESD

FAMILIAS CON RENTAS INFERICRES A 18.000 EURCS BRUTOS/ANC

FAMILAS CON RENTAS ENTRE 18.000 Y 30.000 EUROS BRUTOS/AND

Mds informacion
en la pdgina de la
AECOSAN

FAMILIAS CON RENTAS SUPERIORES A 30.000 EUROS BRUTOS/AND

El nmero de ninos
centro de comida I'ﬁpi(iil "\* l]iﬁels (.,(_) l] (_)l)egi(].{](]

18 5% 10.7% es mavor entre las

Acude una vez o mas por Semana a un

familias con rentas
mas bajas

Toma golosinas v/o caramelos

varias veces al dia Estudio ALADINO



ALIMENTACION EQUILIBRADA

Disminuir:

- Cantidad de carne roja de
produccion intfensiva
Limites de salud | - Cantfidad de azicares y
almidones

Sustituir por:

- Carne de produccion extensiva
- Legumbres + cereales

(garbanzos con cuscus, lentejas
con arroz, alubias rojas a la
montanesa, hamburguesa de
tofu y avena,...)

S *
The Lancet Commission

-
- -



ALIMENTACION EQUILIBRADA

BENEFICIOS
DE LAS LEGUMBRES
PARA LA SALUD

La importancia de ‘: iE Legumbres para
una dieta saludable “ una dieta saludable

Mas infografias en
la pagina de la

== BENEFICIOS PARA LA SALUD ¢POR QUE LAS LEGUMBRES FAO
2;:;;12}::;99 : MDA SON SUBESTIMADA
Las legumbres son empo que
faciles de preparar,
y ademas pueden servir
como una alternativa
ala carne. T T éinimbarins e ben s enf e, cnrabin & niseoms, Ty Al A ce LS 4ot einn mefoen. y4 e contien

Presencia de
antinutrientes

REMOJAR PARA OBTENER
MAS NUTRIENTES

& .
-‘@»

ﬁ%esmdem‘\oia
& mhmaynﬂn




ALIMENTACION EQUILIBRADA

LEGUMBRES
Y CAMBIO CLIMATICO -

Mas infografias en
la pagina de la
FAO

PRODUCCION DE ALIMENTOS Y CAMBIO CLIMATIC

La produccidn de alimentos, * ii *
la seguridad alimentaria l

Las legumbres son inteligentes con respecto
al clima, porque se adaptan al cambio cdimdtico
a la vez que contribuyen a mitigar sus efectos

Con ol cultive intercalado

se obtienen suekos con un
potencial de absorcién

de carbono mas elevado

gue los sistemas en monocultiva.

y el cambio climatico estan

relacionados intrinsecamente.

v . en particular
\ &h |as reglones y para las
poblaciones que son
especialmente vulnerables.

85 millones de ha
de legumbres
han contribuido

afijar entre
]

de nitrégena en
los suaios de todo
&l munda. *

Reduccion
de las emisiones
de metano de los
rumiantes.

. Esta diversidad ez un
atributo particularmente
-~ importants porque
LY se pueden desarrollar
mis variedades de
d Y v Iegumbres resilientas
) () frente al clima.

*FROSTAL 2014



ALIMENTACION EQUILIBRADA

Prioriza alimentos
frescos a
procesados y
ultra-procesados

Y cocina siempre
que puedas




& ELIGE LOCAL O
) DE PROXIMIDAD

Y SIEMPRE QUE SEA POSIBLE
| Libros

‘¥ CONSUME ALIMENTOS recomendados:
DE TEMPORADA

e - Mi dieta Cojea

5 / LocaL ! SI NO TIENEN, - Mi dieta ya no
ELIGE MEJOR (2 _ ., PIDE QUE LO TRAIGAN ¢ !
KIWI s Cojea
CORNIS A“” DE TEMPORADA
-AHITAER) @ AGUACATE ‘ hitor Sanchez
FRUTOS SECOS _ BALEARES A1 wwwmidietacojea.com
LEGUMBRES =~ & - MURCIA \"‘ |
DENOMINACION DE ORIGEN . COSTA ANDALUZA gBigEoy Wwwl;;;z Martinez
b l';t'h = 2 quecomes.com
QUINDA " T ¥ &
VALLE DEL = PAPAYA, MANGO CreatiVegan Virginia Garcia
GUADALQUIVIR BALEARES, MURCIA W= wwwcreativegan.net

ANTEQUERA COSTA ANDALUZA



ALIMENTACION DE PROXIMIDAD
1o catapersonadel. N

grupo hace su pedido )

R A 2. D|a§ FJespués cada un; GFU pOS d e
recibira un recordatorio .
del pedido que hizo Consumo: venta

. ‘. ‘ ‘ sin intermediarios
“ 3.Tras reunir los pedidos,

APLICACION se les envfan alas . .
DE GESTI8N productoras Mejqres precios
Opciones eco

‘ Iﬁ/ (sin pesticidas)
O Pago justo
"4

MARTAYPEPE l
5. Para repartir los productos a cada \ \ \

70 Se hacen los pagos
a productores

&

6. Las personas encargadas
reparten los productos en cestas,
una para cada persona 0 familia

Temporada
Comunidad

LOCAL DE
REPARTO

o Que preparan los
productos y los entregan
unos dias después

persona del grupo de consuma, se
imprimen unas hojas con los datos




ALIMENTACION DE TEMPORADA

ntompls fvas del Extada espafiol, inten-
{ando evtar les producciones intensivas bejo plésico y loc simentos kilometiicos. Ls dispanibilded da
SorF P % n

Frutas

de temporada

2 praductorl dor de confianza. Dicha di

e i
preciny fadilitar un mayor

canstimo, asl como acceder o prodilcos scolégicos nacionales.

MAYO JUNIO UBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE

.
e U S S ‘ Recogidos en su
Cirvela . . V d h I. e ol comampe s tampo am"“ o agionss producties dl m‘.u:m-::L , .
. plistien .
i . . . erqauras y (@] r'ta 1Zas W B e e wi ot i el Gl o e, o p un ‘I-O O p-I-I mo d e
Granada d d f Ch—— od susle zer mayar an o Iz de sU tamporod, factor qus pusds abaratar su
= . e temporada A s v i o
. R 2 WIRLY e ENENEC maduracion
Manderina ® . . ® EMERO  FEBRERO  MARZO ABRIL MAYO JUNID JuLio AGOSTO  SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE
e Acslgs [ ® ) 0 . [) ) () ) 0] ) °
Manzana L] L] [ ] ® ° Alcachofa o L] L] L] e P
Molocotin = Berenjena . . ° O .
. Boniato @ L] [ ) @ @ -
bision L Brécoli ® ° ° . . ° . . °
Haizom L4 o * * . Calabacin . e ° e . e
Nectarina . Calabaza ® e ° e ® e ® ® ® ° ° e
Nispero Cebolla L] ® [ ® ° e [ [} ° e e N
Eaaes . Colflor ® ® . . . . » .
Pera ° ® ° Champifion/ Setas
e Escarola ® ® . 0 ® ° v .
S N B R O O B Mas nutrientes
— o Espinaca ° ° . . . . . .
Guisantes tiemos. . °
s Haba verde ® hd . e
Hinoio ° . . ° . ®
Judis verde O ° . 0 O
Menus ibles, planeta saludabl e 0 ° ° 0 ° ° ° ° ° ® ° °
Mas recursos en: slimentarelcambio.es y cerai.org
Lombarda ® 0 ° . . O . . °
Nabo . . . . . . . . . . . .
Pepino e ® . ° .
Pimiento . . . . . °
Puerro ® ® . e ® ® . ® ® O . °
Rabano [ ] (] [ ] L) L] (] (] [ ] L] L] L] L]
Remalacha ° ® . O . ° . . . . » .
Repolla ° ° . . ° ° ° ° . ®
Romanescu
Rcula ) ° . . .
Tomate ° ° . ® . . °
Zanahoria . . . . . . . .
Menus sostenibles, planeta saludable G
oot e ¥|MADRID WY Cearse




ALIMENTACION DE TEMPORADA

En el caso del
tomate, a mas
olor y sabor, mas
nutrientes




ALIMENTACION ECOLOGICA

Listado de los 10 alimentos mas contaminados con plaguicidas disruptores endocrinos
Producto Ntmero de plaguicidas endocrinos Numero de plaguicidas totales . .
- Libre de residuos
Pimientos 16 37 o
de pesticidas
Tomates 16 ; 37
Peras 15 : 36 Dirg Se hq
Naranjas 14 32 &l U}E
- Srui comprobado que
Manzanas 14 3 aisT
: Residuo algunos de ellos
Mandarinas 12 2 g .
: tienen efecto
Melocotones 1 17
Uvas de mesa 10 29

| A DISRUPTOR
Platanos 9 7 Directo ENDOCR'NO

8 tus hormonas

Pepinos 9 14 : ;
' @f:;r:.:wnl;::.v Nntos
Lechugas 3 i 2 lisruptores
: Residuos de plaguicidas con capacidad
E . de alterar el sistema endocrino
Tés verde y rojo (china) 8 23 en los alimentos espaiioles

Ll A\l MO SN RS

Fresas 7 i 23 xwung




ALIMENTACION AGRO-ECOLOGICA

Envases innecesarios
Alimento kilométrico
sRegulacion de pesticidas? Alimentacidn

sPago justo a agricultoras/ese consciente por el
bien del planetay
de nuestra salud

$$$$$$$$
wwwwwwww

Ko EcuLbamo '

C.AT | CAL 10ﬂ 1 4“ f
VARIEDAD: SU'NGOLD |/
NNNNNNNNNN i
142728
kg " i3

Produccion diversificada
Respeta los ciclos agua y tierra
Pago justo a los/as agricultores



DUDAS Y PREGUNTAS




PRESENTACION HECHA POR

Garua

Saberes y Proyectos
Ecosociales

agueda@garuacoop.es

virginia@tomatetutiemponutricion.com

& | MADRID

medio ambiente y
movilidad

educacionsostenible@madrid.es




