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entre 15 y 35 años

madrid.es/foodwave

https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Medio-ambiente/Educacion-Ambiental/Programa-Food-Wave/?vgnextfmt=default&vgnextoid=85916420f3ed7710VgnVCM2000001f4a900aRCRD&vgnextchannel=abd279ed268fe410VgnVCM1000000b205a0aRCRD
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Pero antes de nada quiero preguntarte:

Uff!! muchas preguntas. Voy a responderte poco a poco. Te cuento:

Hola, soy Zana, y soy muy 
sana... ya sabes, más sana 
que una manzana XD.  
Te voy a acompañar 
en estas páginas para hablar  
de Alimentación Sostenible

Esta Guía quiere ayudarte a tomar decisiones  
acertadas para el planeta y a actuar en el tema  
de la ALIMENTACIÓN SOSTENIBLE.

¿Alimentación saludable?

¿Para quién?

¿Para las personas  
o para el planeta?

¿Tienen nuestros hábitos  
alimentarios impactos sobre  
el planeta?

Come con la cabeza

¿Y relación con  
el cambio climático?

¿Crees que nos estamos 
comiendo el planeta  
sin darnos cuenta?  
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¡Vaya panorama más feo! Y tú, ¿qué piensas?  
Reflexiona un momento sobre lo que te cuento ahora:

Lee detenidamente este dato: cerca de 700 millones  
de personas sufren hambre de forma cotidiana  

y 2.000 millones de personas sufren de inseguridad alimentaria. 

  Muy preocupante, ¿verdad?

La producción de alimentos y su consumo es responsable  

del 30 % de las emisiones de gases de efecto  

invernadero y del 70 % del consumo de agua.  
Las dietas sostenibles pueden conducir a una reducción  

muy importante de las emisiones de gases de efecto invernadero.

Ah!, y la variabilidad climática afectará a millones  
de pequeños productores de alimentos, de pescadores  

y pastores que obtienen su sustento de los recursos naturales. 

Lo que cultivamos, comemos  
y desperdiciamos tiene efectos  
significativos en nuestra salud,  
así como en la justicia ambiental, social y económica.  

Todas las personas tienen derecho a la seguridad alimentaria  

y climática, a que se pueda superar la desnutrición y a que  

las comunidades vivan en armonía con la naturaleza.  

En esto no hay discusión. 

¿A que estás de acuerdo conmigo?

Un sistema alimentario justo y sostenible 
significa respetar los derechos humanos  
                                    y los límites del planeta.

Si caminamos con este rumbo 

podremos garantizar los medios de 

vida para todos, y los países podrán

alcanzar tanto los Objetivos de 

Desarrollo Sostenible de las Naciones 

Unidas, que puedes ver a continuación, 

como los del Acuerdo de París.
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Objetivos de Desarrollo Sostenible  
y su relación con los alimentos

Poner fin a la pobreza rural es 
fundamental para garantizar la 

seguridad alimentaria.

La igualdad de género podría 
incrementar la productividad 
agrícola en un 20 por ciento.

Los alimentos deben  
ser inócuos, suficienes  

y asequibles para todos.

La agricultura sostenible tiene el 
potencial de hacer frente  

a la escasez de agua

Una buena salud  
empieza con la nutrición.

Los sistemas alimentarios  
deben superar su dependencia  

de los combustibles fósiles

Una alimentación nutritiva es 
esencial para el aprendizaje

El crecimiento agrícola en  
las economías de bajos ingresos  

pueden reducir la pobreza a la mitad

https://www.fao.org/sustainable-development-goals/es/
https://www.fao.org/sustainable-development-goals/es/
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La innovación abre nuevos  
mercados para los  

pequeños agricultores

La agricultura es fundamental 
para responder al cambio 

climático

La reforma de la tierra  
puede ofrecer un acceso  

más justo a las tierras rurales

El pescado aporta a 3.000 millones 
de personas el 20% de su ración 

diaria de proteína animal

La inversión rural puede 
desalentar una urbanización 

difícil de gestionar

Los bosques contienen  
más del 80% de la diversidad 
biológica terrestre mundial

La erradicación del hambre  
puede contribuir considerablemente  

a la paz y la estabilidad

Lograr la seguridad alimentaria 
implica reducir el desperdicio
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Puedes hacer clic

¿Has oído hablar de la Estrategia de Alimentación 
Saludable y Sostenible de la ciudad de Madrid?  
Pues se trata de un ambicioso programa de alimentación que se ha 
elaborado con la participación de distintos agentes ciudadanos para 
recoger propuestas y opiniones de la sociedad civil, tanto del ámbito de 
la producción de alimentos como del de la investigación, así como con los 
profesionales del sector. 

Madrid tiene una estrategia

El Pacto de Milán

Madrid firmó en 2015 este pacto que 
es el primer protocolo internacional que 
anima a las ciudades a desarrollar sistemas 
alimentarios sostenibles que garanticen 
alimentos sostenibles y accesibles a toda 
la población, y que esto ayude a proteger 
la biodiversidad y a reducir el desperdicio 
alimentario. Este pacto lo han firmado 
210 ciudades de todo el mundo.

Si te interesa,  

AQUÍAQUÍ  puedes 

encontrar  

más información 

sobre este tema

https://www.madrid.es/FWProjects/transparencia/PlanesYMemorias/Planes/AlimentacionSaludable/ficheros/EASS_22-25_MemoriaEstrategia.pdf
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Claro, es necesaria una nueva 
cultura que nos ayude a pensar 
en la alimentación de una 
forma global, pensando  
en la salud de las personas  
y del planeta, ya que a la larga si el planeta  
no está sano tampoco lo estaremos nosotros.  
En realidad hay una salud global que abarca  
a la tierra, el agua, las plantas, los animales  
y las personas. Por ello, es crucial la 
incorporación de la justicia económica  
y social. Y por eso te explico tres conceptos  
que son muy importantes y reveladores:

1º SEGURIDAD ALIMENTARIA

“Existe seguridad alimentaria cuando  
todas las personas tienen, en todo momento, 
acceso físico y económico a suficientes 
alimentos, inocuos y nutritivos para satisfacer 
sus necesidades alimentarias y sus preferencias 
en cuanto a los alimentos, a fin de llevar  
una vida activa y sana”. No lo dice Zana,  
lo dijo la FAO en 2006. 

Para ello necesitamos una nueva cultura alimentaria 
¿Qué sabes sobre la inocuidad  
de los alimentos?

¿Qué opinión tienes, por 
ejemplo, sobre transgénicos, 
conservantes, saborizantes, …?
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2º SOBERANÍA ALIMENTARIA

La soberanía alimentaria descansa sobre seis pilares:

1. No concebir los alimentos como mera mercancía.

2. Poner en valor a los proveedores de alimentos: 

a) Apoyar modos de vida sostenibles. 

b) Respetar el trabajo de todos los proveedores de alimentos.

3. Apoyar los sistemas alimentarios locales: 

a) Reducir la distancia entre proveedores y consumidores de alimentos.

b) �Rechazar el dumping (venta a pérdidas) y la asistencia  
alimentaria inapropiada. 

c) Resistir la dependencia de corporaciones remotas e irresponsables.

4. Situar el control de la producción y su distribución a nivel local.

5. �Promover el conocimiento y las habilidades para producir  
y consumir de manera sostenible.

6. �Compatibilizar la producción de alimentos con la preservación  
de la naturaleza: Rechazar el uso intensivo de energías de monocultivo 
industrializado y demás métodos destructivos.

3º DIETAS SOSTENIBLES Y SALUDABLES

Atento a este dato. En 2010 la FAO señalaba que las dietas 
sostenibles tienen un impacto ambiental bajo, contribuyen 
a la seguridad alimentaria y nutricional y a la vida sana de las 
generaciones presentes y futuras. 

Las dietas sostenibles contribuyen a la protección y respeto de 
la biodiversidad y los ecosistemas, son culturalmente aceptables, 
económicamente justas, accesibles, asequibles, nutricionalmente 
adecuadas, inocuas y saludables, y permiten la optimización de los 
recursos naturales y humanos. ¿Qué te parece?

¿Sabes lo que es el comercio de proximidad? 
¿Qué diferencia a la agricultura ecológica  
de la agricultura intensiva?
¿Qué es el dumping? 
¿Conoces el comercio justo?

¿Es tu dieta saludable? 

¿Y sostenible?

¿Te interesa lo  
que estás leyendo? 

Ahora te explico más 
proyectos y programas 
de Madrid sobre estos 
conceptos
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Puedes hacer clic

Este programa seguro  
que te va a interesar mucho  
porque está dirigido  
a asociaciones sin ánimo  
de lucro y se desarrolla  
a través de la cesión gratuita 
de parcelas municipales. 
Madrid cuenta con unos  
60 huertos urbanos  
y seguro que tienes uno  
cerca de tu casa.

Te estarás preguntando qué sentido tienen  
estos espacios. Pues apunta: los objetivos 
son muy variados, más allá de sus beneficios 
ambientales, de la actividad agrícola que en ellos 
se desarrolla o de los beneficios terapéuticos 
que tienen para el bienestar y el equilibrio físico 
y psíquico al ofrecer el contacto con  
la naturaleza y sentir el pulso de las estaciones. 
Pero hay muchos más beneficios como  
la socialización, la hermandad, la comunicación, 
la charla amigable, el acuerdo, etc. 

AQUÍ puedes ver el mapa de huertos urbanos. 

Huertos urbanos comunitarios

     Fabiana 
Huerto Esto es una plaza: Esto es una plaza: 

“Participar en un huerto urbano 
nos muestra que la ciudad 

tiene otros ritmos de vida. En 
el supermercado compramos 

productos con mucho plástico que 
no sabemos de dónde vienen. Y 

muchos jóvenes tampoco lo saben. 
Es muy interesante acompañaracompañar 

A LOS PRODUCTOS EN SU CICLO DE 
CRECIMIENTO PARA DARLES VALOR. 

Estar aquí me ayuda a mirar los 
alimentos desde la calidad”

https://diario.madrid.es/huertos/mapa-de-huertos-urbanos-comunitarios-de-madrid-2021/#12/40.4141/-3.6990
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Mira qué programa  
más bonito y pedagógico.  
En Madrid hay más de 200 centros educativos 
que forman parte de la Red. Son muchos, ¿y 
sabes por qué? Porque los huertos escolares 
se convierten en excelentes pretextos 
educativos. Son laboratorios vivos donde 
experimentar contenidos de las distintas áreas 
de conocimiento (matemáticas, biología, …). 
Son, además, espacios intergeneracionales e 
interdisciplinares donde se favorecen vínculos 
entre el alumnado, el profesorado, las familias y 
el tejido social más cercano, así que desde este 
punto de vista, los huertos tejen barrio.

Huertos escolares                Mari Luz
profesora del  

IES Pradolongo, MadriD:IES Pradolongo, MadriD:
“En el huerto entienden la diferencia 
entre productos enlatados y productos 

ecológicos. Y se animan. Algunos me 
dicen: desde que probé los guisantes 

del huerto ya los como en casa”

AQUÍ puedes ver el blog de Huertos Escolares

https://diario.madrid.es/huertosescolares/
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Actualmente hay unos 30 centros  
municipales del Ayuntamiento de Madrid  
que cuentan con huertos urbanos en sus recintos y son muchos 
los centros municipales que han mostrado su interés  
en desarrollar proyectos de ocio saludable y terapéutico  
a través de la agroecología urbana.

Huertos en centros municipales

Con talleres formativos  
en agroecología urbana  
y en gestión de residuos  
a través del compostaje 

comunitario y agrocompostaje.

Suministra tablones,  
mantillo, semillas y plantones  

de los viveros municipales.

Y, claro, los mejora  
según las necesidades.

Si bien las personas que gestionan estos espacios son autónomas,  
el Ayuntamiento de Madrid echa una mano de múltiples maneras:

María Kristina 
Huerto  Esto es una plaza:  Esto es una plaza:  

“El contacto con el huerto 
urbano ha cambiadoha cambiado mis hábitos 

de consumo y alimentación. 
Intento comprar más frutas y 

verduras ecológicas, locales, de 
temporada ¡Ahora conozco los ¡Ahora conozco los 

productos de cada época!productos de cada época!  Voy más 
a los mercados e intento formar 

parte de grupos de consumo. Antes 
compraba lo que me apetececía 
y el huerto ha despertado mi 
conciencia de consumidora”

¿Pensabas que se había terminado el programa 
de huertos? Pues ahora viene otro apartado 
muy importante: el de los huertos en centros 
municipales, como los de mayores, juventud, salud, 
socioculturales, bibliotecas, etc., que tienen una 
demanda que hasta ahora apenas ha sido cubierta. 
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Madrid Salud, alimentación saludable

En el ámbito de la Alimentación Saludable destaca el proyecto 

Comida saludable y económica  
que te ayudará en el cambio hacia un estilo de vida más 
saludable:

• Menús semanales con 72 recetas de comida sana y 
equilibrada por menos de 5 € persona/día.

• Guías relacionadas con la cocina de reaprovechamiento,  
el etiquetado de los alimentos, técnicas de cocina, etc.

• Videos de nociones básicas para realizar una comida 
saludable.

• Y muchos más materiales para consultar, aprender  
y cambiar hacia modelos de alimentación más saludables 
y sostenibles. Aquí tienes un montón de recetas para 
chuparte los dedos y presumir de cocinitas con tus amigas  
y amigos. O echar una mano en la cocina de casa.

¿Estás aprendiendo mucho? Espero que sí. Pues vamos a avanzar un poco más. 

Puedes hacer clic

AQUÍ puedes ver el recetario saludable de Madrid Salud

https://madridsalud.es/comida-saludable-y-economica/
https://www.madridsalud.es/pdf/presentacionprofesionales.pdf
https://www.madridsalud.es/pdf/platosaludable.pdf
https://youtu.be/I5YXE3z2eDo
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1 Elegir una dieta saludable.

2 Elegir productos locales, de temporada y a granel  
para reducir el envasado y el plástico de un solo uso. 

3 Luchar contra el desperdicio de alimentos.

4 Difundir los valores, principios, actividades y demandas  
de los jóvenes activistas con todo tipo de medios 
(campañas, vídeos, arte, redes sociales, prensa, radio, etc.).

5 Tomar medidas para “enfriar el planeta” y garantizar  
que todos y todas tengan acceso a fuentes de alimentos 
saludables, sostenibles y justos.

Un Madrid más saludable  
y sostenible: Food Wave

Y ahora te voy a hablar de  Food Wave,Food Wave,  un proyecto europeo que pretende crear 
una comunidad de jóvenes activistas en alimentación sostenible de 17 países.

Su objetivo es crear conciencia entre 
los ciudadanos de 15 a 35 años para que su 
activismo resuene y modifique los hábitos del 
consumidor y los modos de producción de los 
alimentos. 

La voz de los jóvenes ha de hacerse oír también 
en las decisiones institucionales.  
¿A qué suena bien?

El proyecto se basa en cinco acciones:Aquí tienes los enlaces  
por si te interesa conocer 
más a fondo este proyecto:

Web de Food Wave Madrid

Web de Food Wave Europa

Redes sociales europeas:  
Facebook I Instagram I YouTube

Campaña ‘Come con la cabeza’  
en YouTube 

Actividades Food Wave en el  
canal YouTube del Departamento  
de Educación Ambiental

http://www.madrid.es/foodwave
http://www.madrid.es/foodwave
https://www.foodwave.eu/?fbclid=IwAR1_l26vW9lS-uvshHhfuoxmXg7eNNxNPial00T59dglVQafjRPVwTY6uC0
https://www.facebook.com/foodwaveproject/
https://www.instagram.com/foodwaveproject/
https://www.youtube.com/channel/UCrrciHz3F1GclN9MbZG0HLg
https://www.youtube.com/watch?v=yG1bgFnJflM
https://www.youtube.com/playlist?list=PLQMFBBEsDRs6EcYRIJ17pJqgpQJp7RirM
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El derecho a la alimentación

Cantinas y comedores escolares,  
el ejemplo de las escuelas infantiles

Las 78 escuelas infantiles de Madrid  
cuentan con un Plan Alimentario. 
Distintas instituciones y entidades han colaborado  
en su elaboración basado en criterios de alimentación  
saludable y sostenible y en las propuestas metodológicas  
para trabajar en la escuela infantil. 

Este punto es muy importante y verás por qué.Este punto es muy importante y verás por qué. Madrid sigue trabajando en esta 
línea y te cuento una iniciativa alineada con este derecho tan importante.

Te pongo un ejemplo: Te pongo un ejemplo: en los comedores infantiles se prohíben pescados  
nada sostenibles como la panga, la tilapia o la perca del Nilo y los alimentos 
procesados como la pizza o los fiambres.

Una alimentación sana  
y sostenible debe empezar  
a edades tempranas por  
salud, principalmente,  
y también para adquirir 
hábitos saludables que vayan 
interiorizándose poco  
a poco ¿A que sí?
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Madrid también avanza  
hacia una producción  
más sostenible con  
distintas iniciativas:

El proyecto propone utilizar los espacios libres 
mal conservados y las parcelas municipales 
dotacionales en desuso como recurso 
para trabajar con comunidades de barrios 
vulnerables. La idea es transformarlos en 
jardines y huertos que produzcan alimentos, 
flores y plantas para su abastecimiento y 

autoconsumo, siendo las propias 
comunidades quienes se encarguen 
de la gestión. 

El objetivo es conseguir un modelo 
de ciudad donde naturaleza y urbe 
interaccionen y se potencien en 
beneficio de las personas. El mapa 
de recursos de suelo recoge unas 
280 parcelas con una superficie de 
más de 240 Ha que podrían ponerse 
a disposición del proyecto.

Barrios productores da un salto desde  
el concepto de HUERTO SOCIAL AL HUERTO 
PRODUCTIVO que tiene varios beneficios  
como puedes comprobar: 

• La economía verde: Producción agrícola 
en espacios libres y cubiertas, producción 
energética renovable y activación de locales 
vacíos.

• El medio ambiente: Renaturalización de 
la ciudad, reducción de la huella ecológica 
ligada al transporte de alimentos y reducción 
del efecto isla de calor.

• La mejora social: Alimentación saludable y 
de proximidad, emprendimiento ligado a la 
producción y al comercio.

La producción más sostenible

Este es otro 
proyecto que te va 
a gustar y hasta 
es posible que en 
tu barrio se pueda 
poner en marcha. 

Descarga el documento  
PDF de Barrios Productores

https://estrategiaurbana.madrid.es/barrios-productores/
https://www.madrid.es/UnidadesDescentralizadas/UrbanismoyVivienda/Urbanismo/UrbanismoNuevo/PlanificacionEstrategica/ficheros/Barrios_Productores.pdf
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	 ¿Te ha entrado un 
	 poco de Hambre? 
¡Mira que plato tan rico te propongo! Mmm
¡Pincha en la imagen o escanea el código! 
¿Vale?

           Juan Carlos y Pedro 
      (22 años, amigos del barrio):

“Estamos deseando que llegue 
el día de mercado para pasear 

por los puestos, ver las 
novedades y sobre todo probar 

los alimentos de proximidad 
que ofrecen los propios 

agricultores, ganaderos y 
productores. Todos son más 

sanos y sostenibles. Llenamos 
la bici de zanahorias que 
huelen a zanahoria y de 

tomates que saben a tomate”

Compra de cercanía: ¡acércate  
a los mercados agroecológicos!

El Mercado de Productores 
promueve el consumo 
consciente, responsable  
y sostenible, por lo que  
los visitantes pueden  
encontrar una amplia  
variedad de alimentos  
y bebidas de ‘kilómetro 0’. 
Y claro, al ser productos de cercanía, sin 
intermediarios, el reparto es más justo, los 
alimentos son más sabrosos y saludables, se 
reducen las emisiones de CO₂ producidas por el 
transporte y al comprar estos productos estarás 
ayudando a la economía local.

Este mercado se instala muy cerca del Planetario 
el primer y tercer domingo de cada mes, pero 
Madrid tiene otros similares como el que se 
monta en la plaza del Matadero y muchos más 
que puedes consultar en este folleto de la 
Comunidad de Madrid: 
Comer local y de temporada

¿Conoces algún mercado agroecológico? Pincha en el ‘logo’ si quieres saber más

Garbanzos en vinagreta

http://productoresplanetario.es/
https://www.madridkmregion.es/fincas-mercados-2020.pdf
https://mercadoproductores.es
https://mercadoproductores.es/garbanzos-en-vinagreta/
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Los consumidores  
tenemos mucha fuerza,  
más de lo que crees, para cambiar y evolucionar 
hacia modelos de producción más sostenibles. 
Y por eso te recomiendo lo siguiente como 
has podido leer en esta publicación, pero te lo 
recuerdo para que no tengas que repasarlo de 
nuevo. ¡Apunta!: 

Compra en los mercados municipales 

Los mercados municipales desde siempre  
han dinamizado la vida de los barrios, siendo  
PUNTO DE ENCUENTRO de los vecinos  
y vecinas.

Pero, además de su valor social y comunitario,  
los mercados municipales:

• Evitan los sobreempaquetados y plásticos  
asociados.

• Favorecen modos de consumos de cercanía, 
responsables y sostenibles.

• Pueden y deben convertirse en difusores del 
patrimonio agroalimentario madrileño.

• Favorecen hábitos de alimentación más 
saludables y sostenibles al vender menos 
productos procesados.

• Revitalizan el tejido económico. Según 
diversos estudios, el dinero que se gasta 
en el pequeño comercio revierte hasta tres 
veces más en la comunidad que el gastado 
en una gran superficie.

En Madrid hay 46 Mercados Municipales.

La compra más 
sensata (y sostenible)

Daniel 
(estudiante, 19 años): 
“Yo voy todas las 

semanas al mercado 
de mi barrio con 

las amigas y AMIGOS 
Y disfrutamos mucho 
viendo las variedades 
de frutas y verduras 

que no hay en mi 
tierra y ¡todas están 

riquísimas! La verdad es 
que nos gusta mucho 

probar nuevos sabores, 
texturas y preparar 

platos diferentes”

¿Vas con frecuencia al mercado  
de tu barrio? ¿Haces la compra  
solo? ¿Acompañas a tus  
padres al mercado?  
¿Has tenido que hacer  
la compra a alguien  
aislado por la pandemia?

Mercados vs grandes superficies
Un estudio comparativo presentado en el Primer Congreso  de Mercados Municipales de Cataluña ha mostrado  que este tipo de establecimientos son más sostenibles:
• En términos de energía, ya que la movilidad en coche  de los clientes es veinte veces superior en las grandes  superficies, al estar situados a las afueras y llegar  mayoritariamente en vehículo privado.

• Respecto a los residuos, porque en las grandes superficies la mayor parte del género ya viene envasado en plástico.

https://www.madrid.es/UnidadWeb/Contenidos/Colecciones/TemaConsumoComercio/Mercados/imagenes/ListadoMercados.pdf
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Alimentación sin desperdicio
Casi un tercio de los  
alimentos que se producen  
son arrojados a la basura  
a lo largo de la cadena  
de producción, transporte, 
envasado, venta, etc. 
En el hogar, a veces porque nos caducan  
en la nevera; otras veces porque compramos 
demasiada cantidad, y otras porque no  
sabemos aprovechar los restos, así que  
muchos alimentos acaban en la basura.  
Seguro que lo has comprobado al bajar  
la bolsa de la basura al contenedor  
de tapa marrón que es la que más pesa. 

Y ahora quiero hablarte de un tema preocupante. 
Piensa lo que representa este dato: cada español  
arroja a la basura de media casi 31 kilos de alimentos 31 kilos de alimentos 
al año.al año. ¿Te parece mucho? Pues sí, es muchísimo. 

Obviamente el reto como 
consumidores es comprar con 
cabeza, y además colaborar en 
que los alimentos tengan una 
segunda oportunidad ¿Cómo? 
Presta atención: 

1. Acierta con la orgánica

Los 21 distritos de Madrid ya tienen la recogida 
separada de materia orgánica (biorresiduos). 
ACIERTA CON LA ORGÁNICA es la campaña 
que promociona la importancia de estos 
residuos para la sostenibilidad. En su web 
encontrarás muchos y variados recursos:

ACIERTA
CON LA
ORGÁNICA

Puedes hacer clic

Canal

https://aciertaconlaorganica.es
https://www.youtube.com/channel/UC6gC9gwnRHqLvK_NIieXjbQ
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2. �Nodos de compostaje  
comunitario

En la ciudad puedes encontrar distintos puntos 
donde se realiza compostaje comunitario:

• Las composteras comunitarias actualmente  
en funcionamiento están en los distritos  
de Hortaleza, Salamanca, Chamartín,  
San Blas-Canillejas y aumentando  
en más barrios.  

• En alguno de los huertos urbanos 
comunitarios se compostan los residuos  
de la huerta y también los residuos 
domiciliarios.

• En los más de 200 huertos escolares 
sostenibles.

• En los 30 huertos en centros municipales.

Video de  
MadridAgroComposta

Nodo de compostaje en 
el distrito de Latina

Te invito a conocerlos y comprobarás lo útiles que resultan  
y los efectos beneficiosos que generan para tu ciudad y tu planeta.  

Por cierto, también  
debes conocer lo siguiente: 

• �El Programa de Actividades 
Ambientales Hábitat Madrid,  
en donde encontrarás una variada 

propuesta de actividades y talleres 
de huerto ecológico y temas 
ambientales. Periódicamente se 

programa un taller de Compostaje  
y vermicompostaje. Qué palabra  
tan rara, ¿verdad?

• �Guía de Compostaje Comunitario, 
del Programa Municipal de Huertos 

Urbanos Comunitarios de Madrid

• �CAM agrocomposta, un Grupo 
Operativo de trabajo que surge 
con la idea de impulsar un mejor 

aprovechamiento de los ciclos  
de la materia orgánica

https://diario.madrid.es/programambientales/
https://diario.madrid.es/programambientales/
https://www.madrid.es/UnidadesDescentralizadas/Educacion_Ambiental/NuevaWeb/GUIA COMPOSTAJE COMUNITARIO.pdf
https://agrocomposta.org/
https://youtu.be/tYm3E4ad-gw
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Un compromiso individual  
y colectivo en la compra de alimentos

Pincha AQUÍ y demuestra tus conocimientos 
en alimentación saludable. Pasarás un rato 
entretenido y luego juega con tus amigos  
y compañeros de clase.  

Saber elegir beneficia al planeta

Elimina los productos ultraprocesados

¿Conoces 
el juego 
Bye Bye Bye Bye 
COCO22??

¿cómo que no?, pues  
ya estás tardando. 

Este juego lo ha desarrollado el Departamento 
de Educación Ambiental del Ayuntamiento  
de Madrid para que los estudiantes de 
secundaria y bachillerato aprendan a identificar 
los alimentos más sanos y menos dañinos  
para el medio ambiente. 

Porque suelen llevar procesamientos como  
la hidrogenación o fritura de los aceites, la hidrólisis  
de las proteínas o la refinación y extrusión de harinas 
o cereales. Echa un vistazo en cualquier buscador para 
conocerlos. Seguro que los consumes con frecuencia.  
No suena bien ¿verdad?

Detrás de ellos se esconden 
problemas de obesidad, altos niveles 
de colesterol malo, grasa en sangre  
o diabetes 2. 

Tal vez no sepas que los alimentos ultraprocesados no son comida, son  no son comida, son  
productos industrialesproductos industriales comestibles elaborados a partir de sustancias derivadas 
de otros alimentos. Es decir, son productos, a veces con buena pinta, que nos 
llevamos a la boca pero que de alimento no tienen nadade alimento no tienen nada ¿Y sabes por qué? 

https://madridfoodwave.es
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La mejor opción: aprende a cocinar, innova y diviértete a partes iguales

La imagen representa la distribución  
de los alimentos en el Plato de Harvard, 
un plato para comer saludable creado por expertos en nutrición 
de la Escuela de Salud Pública de Harvard (USA) y los editores 
en Publicaciones de Salud de la universidad americana. 

Click on the Harvard 
Plate image in case you 
want to know more

Adultos y niños deberían reducir la  
ingesta de azúcares libres a menos  

del 10% de la ingesta calórica total.  
Una reducción del 5 % de la ingesta 

calórica total aportaría beneficios 
adicionales para la salud.

Reducir el consumo total  
de grasa a menos del 30 %  

de la ingesta calórica diaria 
contribuye a prevenir el aumento 

insalubre de peso entre  
la población adulta. 

La mayoría de la gente consume 
demasiado sodio a través de la sal  

(una media de 9 g a 12 g de sal diarios)  
y no consume suficiente potasio (menos  

de 3,5 g). La reducción de la ingesta de sal  
al nivel recomendado, esto es, menos  

de 5 gramos diarios, permitiría prevenir  
1,7 millones de muertes cada año.

Comer al menos 400 g, o cinco 
porciones de frutas y verduras al 

día reduce el riesgo de desarrollar 
enfermedades no transmisibles y 

ayuda a garantizar una ingesta 
diaria suficiente de fibra dietética.

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/
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Como agentes de cambio

Esto puede ser positivo o negativo.  
¿Sabes que la pizza es la comida  
más publicada en Instagram?

Un estudio de la Universidad de Aston  
(Reino Unido), indica lo siguiente: “si creemos  
que nuestros amigos están comiendo frutas  
y verduras es más probable que hagamos 
lo mismo. Y si creemos que están sanos 
comiendo comida basura, eso legitima 
que nosotros también lo hagamos”.

Afortunadamente  
en las redes hay muchos 
ejemplos de influencers  
que están rompiendo mitos.

Apunta los perfiles de algunos de ellos para  
que veas lo bien que lo hacen:

@carlosriosq �incorpora ingredientes 
tradicionales a platos 
novedosos

@fit_happy_sisters �propone viajar y conocer 
los alimentos y sus 
beneficios para la salud

@gu_nutrición �sugiere un menú semanal

@gominolasdpetro �Miguel Ángel Lurueña 
trata cuestiones 
sobre la alimentación, 
fomentando el 
pensamiento crítico

@Midietacojea �Aitor Sánchez se basa en 
la evidencia científica para 
echar por tierra creencias 
nutricionales bien 
arraigadas

@juanllorca �Divulgador y chef de cocina 
mediterránea

@climabar_ �Cambio climático, mitos  
y alimentación sana
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¿Te animas a compartir?

Bueno, ya te he contado todo. Una vez que estás 
informado o informada, ahora te toca a ti actuar  
y tomar decisiones sostenibles y saludables.  
¿Te atreves a compartirlo? ¿Sí? 

¡Fantástico!  Aquí tienes algunas  
direcciones y hashtags de interés.

Ya sabes, ¡come con la cabeza!

#madridfoodwave I #foodwaveproject I #comeconlacabeza I #lococinonolotiro I #delcampoalcampus I #catchthewave

Campaña
‘Come con la cabeza’

¡Hola! soy Zana

https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Medio-ambiente/Educacion-Ambiental/Programa-Food-Wave/?vgnextfmt=default&vgnextoid=85916420f3ed7710VgnVCM2000001f4a900aRCRD&vgnextchannel=abd279ed268fe410VgnVCM1000000b205a0aRCRD
https://www.foodwave.eu
https://www.youtube.com/watch?v=36mIg0dO7rU
https://youtube.com/channel/UCrrciHz3F1GclN9MbZG0HLg
https://instagram.com/foodwaveproject?utm_medium=copy_link
https://m.facebook.com/foodwaveproject/
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