
FORMACIÓN DE 
FORMADORES EN 
ALIMENTACIÓN 

SOSTENIBLE Y 
CAMBIO CLIMÁTICO



¿QUÉ VAMOS A VER HOY?

• Los pilares de la Alimentación S&S

• Alimentación y Cambio Climático

• Recursos pedagógicos



LOS PILARES DE LA 
ALIMENTACIÓN 
SALUDABLE Y 
SOSTENIBLE



LOS PILARES DE LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE Y SOST.

TEMPORADA

PROXIMIDAD

AGRO-ECOLOGÍA

EQUILIBRIO



Más información 
en la página de la 

Universidad de 
Harvard

ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA

Ilustración de Cristina Plaza D-N



Guía “Pequeños 
cambios para 
comer mejor”

GENCAT

ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA



Más información 
en la página de la 

AECOSAN

ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA

Estudio ALADINO



Disminuir:

- Cantidad de carne roja de 
producción intensiva 

- Cantidad de azúcares y 
almidones

Sustituir por:

- Carne de producción extensiva 
- Legumbres + cereales 

(garbanzos con cuscús, lentejas 
con arroz, alubias rojas a la 

montañesa, hamburguesa de 
tofu y avena,…)

ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA

The Lancet Commission



Más infografías en 
la página de la 

FAO

ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA



Más infografías en 
la página de la 

FAO

ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA



Prioriza alimentos 
frescos a 

procesados y 
ultra-procesados

Y cocina siempre 
que puedas

ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA



Libros 

recomendados:

- Mi dieta Cojea

- Mi dieta ya no 

Cojea

ALIMENTACIÓN DE PROXIMIDAD



Grupos de 
Consumo: venta 
sin intermediarios

o Mejores precios
o Opciones eco 

(sin pesticidas)
o Pago justo
o Temporada
o Comunidad

ALIMENTACIÓN DE PROXIMIDAD



Recogidos en su 
punto óptimo de 

maduración 

= 

Más nutrientes

ALIMENTACIÓN DE TEMPORADA



En el caso del 

tomate, a más 

olor y sabor, más 

nutrientes

ALIMENTACIÓN DE TEMPORADA



Libre de residuos 
de pesticidas

Se ha 
comprobado que 
algunos de ellos 

tienen efecto

DISRUPTOR 
ENDOCRINO

ALIMENTACIÓN ECOLÓGICA



Alimentación 
consciente por el 
bien del planeta y 
de nuestra salud

ALIMENTACIÓN AGRO-ECOLÓGICA

Producción diversificada

Respeta los ciclos agua y tierra

Pago justo a los/as agricultores

Envases innecesarios

Alimento kilométrico

¿Regulación de pesticidas?

¿Pago justo a agricultoras/es?



DUDAS Y PREGUNTAS



agueda@garuacoop.es

virginia@tomatetutiemponutricion.com

PRESENTACIÓN HECHA POR

educacionsostenible@madrid.es


