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Come con la cabeza

Esta Guia quiere ayudarte a tomar decisiones

HOLA SOY ZANA Y SOY MUY acertadas para el planeta y a actuar en el tema
SANA... YA SABES, MAS SANA de la ALIMENTACION SOSTENIBLE.
QUE UNA MANTANA XD
TE VOY A ACOMPANAR PERO ANTES DE NADA QUIERO PREGUNTARTE:
EN ESTAS PAGINAS PARA HABLAR
DE ALIMENTACION SOSTENIBLE ;Alimentacion saludable?

I/ ;Para quién?

;Para las personas .Y relacion con

o para el planeta? el cambio climatico?
;Tienen nuestros habitos :Crees que nos estamos
alimentarios impactos sobre comiendo el planeta

el planeta? sin darnos cuenta?

UFFIL MUCHAS PREGUNTAS. VOY A RESPONDERTE POCO A POCO. TE CUENTO:
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Lee detenidamente este dato: cerca de 700 millones
de PEersonas sufren hambre de forma cotidiana

y 2.000 millones de personas sufren de inseguridad alimentaria.

MUY PREOCUPANTE, ZVERDAD?

La produccion 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 reduccién

muy importante de las emisiones de gases de efecto invernadero.

Ahl y la variabilidad climatica afectara a millones
de pequeﬁos productores de alimentos, de pescadores

y pastores que obtienen su sustento de los recursos naturales.

IVAYA PANORAMA MAS FEOL Y TU JQUE PIENSAS?

REFLEXIONA UN MOMENTO SOBRE L0 QUE TE CUENTO AHORA:

Lo que cultivamos, comemos

y desperdiciamos tiene efectos
significativos en nuestra salud,

asi como en la justicia ambiental, social y econdmica.

Todas las personas tienen derecho a la seguridad alimentaria
y climatica, a que se pueda superar la desnutricion y a que
las comunidades vivan en armonia con la naturaleza.

En esto no hay discusién.

i\ QUE ESTAS DE ACUERDO CONMIGO?

Un sistema alimentario justo y sostenible
significa respetar los derechos humanos

y los limites del planeta.
Si caminamos con este rumbo
podremos garantizar los medios de
vida para todos, y los paises podran
alcanzar tanto los Objetivos de
Desarrollo Sostenible de las Naciones
Unidas, que puedes ver a continuacion,

como los del Acuerdo de Paris.
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Objetivos de Desarrollo Sostenible
y su relacion con los alimentos

? ? ?

Poner fin a la pobreza rural es Los alimentos deben Una buena salud Una alimentacién nutritiva es
fundamental para garantizar la ser indcuos, suficienes empieza con la nutricion. esencial para el aprendizaje
seguridad alimentaria. y asequibles para todos.

? ? ?

La igualdad de género podria La agricultura sostenible tiene el Los sistemas alimentarios El crecimiento agricola en
incrementar |a productividad potencial de hacer frente deben superar su dependencia las economias de bajos ingresos
agricola en un 20 por ciento. a la escasez de agua de los combustibles fésiles pueden reducir la pobreza a la mitad


https://www.fao.org/sustainable-development-goals/es/
https://www.fao.org/sustainable-development-goals/es/

. OBJETIV::S ‘

DE DESARROLLO

P

La innovacién abre nuevos La reforma de la tierra
mercados para los puede ofrecer un acceso SOSTEN IBLE
pequeiios agricultores mas justo a las tierras rurales

?

La inversion rural puede Lograr la seguridad alimentaria
desalentar una urbanizacién implica reducir el desperdicio
dificil de gestionar

v 2 ?

La agricultura es fundamental El pescado aporta a 3.000 millones Los bosques contienen La erradicacién del hambre
para responder al cambio de personas el 20% de su racion mas del 80% de la diversidad puede contribuir considerablemente
climatico diaria de proteina animal biolégica terrestre mundial a la pazy la estabilidad



Madrid tiene una estrategia

¢Has oido hablar de la Estrategia de Alimentacion o
Saludable y Sostenible de la ciudad de Madrid? El Pacto de Milan

Pues se trata de un ambicioso programa de alimentaciéon que se ha Madrid firmé en 2015 este pacto que
elaborado con la participacién de distintos agentes ciudadanos para

recoger propuestas y opiniones de la sociedad civil, tanto del ambito de = .el PrAlAElr I?rOtOCOIO mtemaaonal. S
la produccion de alimentos como del de la investigacién, asi como con los anima a las ciudades a desarrollar sistemas

profesionales del sector. alimentarios sostenibles que garanticen

alimentos sostenibles y accesibles a toda
la poblacién, 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.

\i\nﬂl{ PROMOTED BY
1/ 2
V k. Comune a
%\ :}} Milano
e
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https://www.madrid.es/FWProjects/transparencia/PlanesYMemorias/Planes/AlimentacionSaludable/ficheros/EASS_22-25_MemoriaEstrategia.pdf

Para ello necesitamos una nueva cultura alimentaria

Claro, es necesaria una nueva  1° SEGURIDAD ALIMENTARIA JQUE SABES SOBRE LA INOCUIDAD
cultura que nos aYUde a pensar “Existe seguridad alimentaria cuando DE LOS AUMENTOS?

en Ia a"mentadén de una todas las personas tienen, en todo momento, “NI1IF A

forma global, pensando acceso fisico y econémico a suficientes Z’O‘UE OP,N,ON ”ENES POR

en |a salud de Ias personas alimentos, inocuos y nutritivos para satisfacer EJEMPLO SOBRE TRANSGENKOS
el SmiE, ve cuee I ks ol el sfamsis sus necesidades alimentarias y sus preferencias (ONSERVANTES SABOR,ZANTES 7

, en cuanto a los alimentos, a fin de llevar
no esta 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
incorporacion de la justicia econémica

y social. Y por eso te explico tres conceptos
que son muy importantes y reveladores:

una vida activa y sana”. No lo dice Zana,
lo dijo la FAO en 2006.
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2° SOBERANIA ALIMENTARIA

La soberania alimentaria descansa sobre seis pilares:

1. No concebir los alimentos como mera mercancia.
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 produccién y su distribucion a nivel local.

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

6. Compatibilizar la produccion de alimentos con la preservacion
de la naturaleza: Rechazar el uso intensivo de energias de monocultivo
industrializado y demas métodos destructivos.

LSABES 10 QUE ES EL COMERCIO DE PROXIMIDAD?

JQUE DIFERENCIA A LA AGRICULTURA ECOLOGICA
DE LA AGRICULTURA INTENSIVA?

JQUE ES EL DUMPINGT
LCONOCES EL COMERCIO JUSTOT
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3° DIETAS SOSTENIBLES Y SALUDABLES

Atento a este dato. En 2010 la FAO sefialaba 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 proteccién y respeto de

la biodiversidad y los ecosistemas, son culturalmente aceptables,
econdémicamente justas, accesibles, asequibles, nutricionalmente
adecuadas, inocuas y saludables, y permiten la optimizacién de los
recursos naturales y humanos. ;Qué te parece?

LES TU DIETA SALUDABLE?
LY SOSTENIBLE?

JTE INTERESA 10
OUE ESTAS LEYENDO?

AHORA TE EXPLICO MAS
PROYECTOS Y PROGRAMAS
DE MADRID SOBRE ESTOS
CONCEPTOS




Huertos urbanos comunitarios

Este programa seguro

gue te va a interesar mucho

porque esta dirigido

a asociaciones sin animo

de lucro y se desarrolla

a través de la cesidn gratuita
de parcelas municipales.
Madrid cuenta con unos

60 huertos urbanos

y seguro que tienes uno

cerca de tu casa.

PUEDES HACER CLIC

Te estaras preguntando qué sentido tienen
estos espacios. Pues apunta: los objetivos

son muy variados, mas alla de sus beneficios
ambientales, de la actividad agricola que en ellos
se desarrolla o de los beneficios terapéuticos
que tienen para el bienestar y el equilibrio fisico
y psiquico al ofrecer el contacto con

la naturaleza y sentir el pulso de las estaciones.
Pero hay muchos mas beneficios como

la socializacion, la hermandad, la comunicacion,
la charla amigable, el acuerdo, etc.

' , AQUI puedes ver el mapa de huertos urbanos.

FABIANA
HUERTO ESTO ES UNA PLAIZA:
"DARTICIPAR EN UN HUERTO URBANO
NOS MUESTRA QUE LA CIUDAD
TIENE OTROS RITMOS DE VIDA. EN
FL SUPERMERCADO COMPRAMOS
PRODUCTOS CON MUCHO PLASTICO QUE
NO SABEMOS DE DONDE VIENEN. Y
MUCHOS JOVENES TAMPOCO 1O SABEN.
ES MUY INTERESANTE ACOMPANAR
A L0 PRODUCTOS EN SU CICLO DE
CRECIMIENTO PARA DARLES VALOR.
ESTAR AQUI ME AYUDA A MIRAR 105
ALIMENTOS DESDE LA CALIDAD"


https://diario.madrid.es/huertos/mapa-de-huertos-urbanos-comunitarios-de-madrid-2021/#12/40.4141/-3.6990

MARI LUI

PROFESORA DEL

IES PRADOLONGO, MADRID:

"EN EL HUERTO ENTIENDEN LA DIFERENCIA
ENTRE PRODUCTOS ENLATADOS Y PRODUCTOS
FCOLOGICOS. Y SE ANIMAN. ALGUNOS ME
DICEN: DESDE QUE PROBE LOS GUISANTES
DEL HUERTO YA LOS COMO EN CASA"
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Huertos escolares

Mira qué programa

mas bonito y pedagadgico.

En Madrid hay mas de 200 centros educativos
gue 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 areas
de conocimiento (matematicas, biologia, ...).
Son, ademas, espacios intergeneracionales e
interdisciplinares donde se favorecen vinculos
entre el alumnado, el profesorado, las familias y
el tejido social mas cercano, asi que desde este
punto de vista, los huertos tejen barrio.

1, AQUI puedes ver el blog de Huertos Escolares


https://diario.madrid.es/huertosescolares/

IPENSABAS QUE SE HABIA TERMINADO EL PROGRAMA

DE HUERTOS? PUES AHORA VIENE OTRO APARTADO

MUY IMPORTANTE: EL DF 10S HUERTOS EN CENTROS
MUNICIPALES, COMO 10S DF MAYORES, JUVENTUD. SALUD.
SOCIOCULTURALES, BIBLIOTECAS, ETC.. QUE TIENEN UNA
DEMANDA QUE HASTA AHORA APENAS HA SIDO CUBIERTA.

Huertos en centros municipales

MARIA KRISTINA

Actualmente hay unos 30 centros HUERTO ESTO ES UNA PLATA:
municipales del Ayuntamiento de Madrid "EL CONTACTO CON EL HUERTO
que cuentan cor.m I:1uertos urbanos en sus recithos y,son muchos URBANO HA (AMNADO MIS HARITOS
o s e e e E CONSHD Y ARG
a través de la agroecologia urbana. \NTENTO (OMPRAR MAS FRUTAS Y
VERDURAS ECOLOGICAS, LOCALES, DE
SI BIEN LAS PERSONAS QUE GESTIONAN ESTOS ESPACIOS SON AUTONOMAS, pﬁOD{]E(h?(P)(S)RI?EA(;?)ﬁOgPAOCCRlN%(YOPll-%g

EL AYUNTAMIENTO DE MADRID ECHA UNA MANO DE MULTIPLES MANERAS:

A 10S MERCADOS E INTENTO FORMAR
PARTE DE GRUPOS DE CONSUMO. ANTES

Cor; tf"erels fo';m?’tl-)i;m: Suministra tablones COMPRABA LO OUE ME APETE(E(,A
; :n zezetiicéonodg; r:sidur:)s mantillo, semillas y pIant’ones Y,,claro, los mfajora ! H’ HUERTO HA DESPERTADO M,
a través del compostaje de los viveros municipales. seglin las necesidades. (ONCI EN(, A DE (ONSUM, DOR A"

comunitario y agrocompostaje.
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Madrid Salud, alimentacion saludable
JESTAS APRENDIENDO MUCHO? ESPERO QUE Si. PUES VAMOS A AVANTAR UN POCO MAS.

En el ambito de la Alimentacién Saludable destaca el proyecto

Comida saludable y econédmica
gue te ayudara en el cambio hacia un estilo de vida mas
saludable:

e Menus semanales con 72 recetas de comida sanay
equilibrada por menos de 5 € persona/dia.

e Guias relacionadas con la cocina de reaprovechamiento,
el etiguetado de los alimentos, técnicas de cocina, etc.

¢ Videos de nociones basicas para realizar una comida
saludable.

¢ Y muchos mas materiales para consultar, aprender
y cambiar hacia modelos de alimentacién mas saludables
y sostenibles. Aqui tienes un montdn de recetas para
chuparte los dedos y presumir de cocinitas con tus amigas
y amigos. O echar una mano en la cocina de casa.

12 1 COME CON LA CABEZA

g

2N

PUEDES HACER CLIC

madrid
Esalud

3 AQUI 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

AQUI TIENES 10S ENLACES
POR SI TE INTERESA CONOCER
MAS A FONDO ESTE PROYECTO:

Web de Food Wave Madrid :.B

ﬁ,: Web de Food Wave Europa

Redes sociales europeas:
Facebook | Instagram | YouTube -:<‘,=

Campana ‘Come con la cabeza’
», en YouTube

Actividades Food Wave en el
canal YouTube del Departamento
de Educacion Ambiental ¢

Y AHORA TE VOY A HABLAR DE FOOD WAVE, UN PROYECTO EUROPEO QUE PRETENDE CREAR
UNA COMUNIDAD DE JOVENES ACTIVISTAS EN ALIMENTACION SOSTENIBLE DE 17 PAISES.

Un Madrid mas saludable
y sostenible: Food Wave

Su objetivo es Crear conciencia entre La voz de los jovenes ha de hacerse oir también
los ciudadanos de 15 a 35 afios para que su en las decisiones institucionales.

activismo resuene y modifique los habitos del ¢A qué suena bien?

consumidor y los modos de produccién de los
El proyecto se basa en cinco acciones:

alimentos.

1 Elegir una dieta saludable.

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

3 Luchar contra el desperdicio de alimentos.

4 Dpifundir los valores, principios, actividades y demandas
de los jévenes activistas con todo tipo de medios
(campanas, videos, 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.
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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

El derecho a la alimentacion

ESTE PUNTO ES MUY IMPORTANTE Y VERAS POR QUE. MADRID SIGUE TRABAJANDO EN ESTA
LINEA Y TE CUENTO UNA INICIATIVA ALINEADA CON'ESTE DERECHO TAN IMPORTANTE.

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 elaboracion basado en criterios de alimentacién
saludable y sostenible y en las propuestas metodoldgicas
para trabajar en la escuela infantil.

TE PONGO UN EJEMPLO: EN 10S COMEDORES INFANTILES S PROHIBEN PESCADOS
NADA SOSTENIBLES COMO LA PANGA, LA TILAPIA O LA PERCA DEL NIO Y LOS ALIMENTOS
PROCESADOS COMO LA PIZZA O LOS FIAMBRES.
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UNA ALIMENTACION SANA

Y SOSTENIBLE DEBE EMPEIAR

A EDADES TEMPRANAS POR
SALUD. PRINCIPALMENTE

Y TAMBIEN PARA ADQUIRIR
HABITOS SALUDABLES QUE VAYAN
INTERIORIZANDOSE POCO

A POCO A QUE Si?




La produccion mas sostenible

Madrid también avanza
hacia una produccién @
mas sostenible con

distintas iniciativas: Barrios
7 productores

El proyecto propone utilizar los espacios libres
mal conservados y las parcelas municipales
A“\ dotacionales en desuso como recurso
g 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

ESTE ES OTRO de la gestion.
PROYEUO OUE TE VA El objetivo es conseguir un modelo
A GUS'[AR Y HASTA de ciudad donde naturaleza y urbe

interaccionen y se potencien en

ES POS,BLE QUE EN beneficio de las personas. El mapa

de recursos de suelo recoge unas

TU BARR,O SE PUEDA 280 parcelas con una superficie de
PONER EN MARCHA mas de 240 Ha que podrian ponerse

a disposicion del proyecto.

Barrios productores da un salto desde

el concepto de HUERTO SOCIAL AL HUERTO
PRODUCTIVO que tiene varios beneficios
como puedes comprobar:

¢ La economia verde: Produccién agricola
en espacios libres y cubiertas, produccién
energética renovable y activacion de locales
vacios.

¢ El medio ambiente: Renaturalizacién de
la ciudad, reduccion de la huella ecolégica
ligada al transporte de alimentos y reduccion
del efecto isla de calor.

¢ La mejora social: Alimentacién saludable y
de proximidad, emprendimiento ligado a la
produccién y al comercio.

a Descarga el documento
:‘v PDF de Barrios Productores
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https://estrategiaurbana.madrid.es/barrios-productores/
https://www.madrid.es/UnidadesDescentralizadas/UrbanismoyVivienda/Urbanismo/UrbanismoNuevo/PlanificacionEstrategica/ficheros/Barrios_Productores.pdf

JUAN CARLOS Y PEDRO

(22 AROS, AMIGOS DEL BARRIO):
UESTAMOS DESEANDO QUE LLEGUE
FL DIA DE MERCADO PARA PASFAR
POR 10S PUESTOS, VER LAS
NOVEDADES Y SOBRE TODO PROBAR
10S ALIMENTOS DE PROXIMIDAD
QUE OFRECEN LOS PROPIOS
AGRICULTORES, GANADEROS Y
PRODUCTORES. TODOS SON MAS
SANOS Y SOSTENIBLES. LLENAMOS
LA BICI DE ZANAHORIAS QUE
HUELEN A TANAHORIA Y DE
TOMATES QUE SABEN A TOMATE"
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Compra de cercania: jacércate
a los mercados agroecologicos!

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 ‘kildbmetro O’

Y claro, al ser productos de cercania, sin
intermediarios, el reparto es mas justo, los
alimentos son mas sabrosos y saludables, se
reducen las emisiones de CO, producidas por el
transporte y al comprar estos productos estaras
ayudando a la economia 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 mas
gue puedes consultar en este folleto de la
Comunidad de Madrid:

ﬂ': Comer local y de temporada

JCONOCES ALGUN MERCADO AGROECOLOGICO?

LTE HA ENTRADO UN
POCO DE HAMBRE?

IMIRA" QUE PLATO TAN RICO TE PROPONGO! MMM
IPINCHA EN LA IMAGEN O ESCANEA EL CODIGO!

LVALE?

A:

Garbanzos en vinagreta

‘i . MERCADO
; PRODUCTORES

Pincha en el ‘logo’ si quieres saber mas


http://productoresplanetario.es/
https://www.madridkmregion.es/fincas-mercados-2020.pdf
https://mercadoproductores.es
https://mercadoproductores.es/garbanzos-en-vinagreta/

La compra mas
sensata (y sostenible)

Los consumidores
tenemos mucha fuerza,

mas de lo que crees, para cambiar y evolucionar
hacia modelos de producciéon mas sostenibles.
Y por eso te recomiendo lo siguiente como

has podido leer en esta publicacién, pero te lo
recuerdo para que no tengas que repasarlo de
nuevo. jApuntal:

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, ademas de su valor social y comunitario,
los mercados municipales:

e Evitan los sobreempaquetados y plasticos
asociados.

e Pueden y deben convertirse en difusores del
patrimonio agroalimentario madrileno.

e Favorecen habitos de alimentacién mas
saludables y sostenibles al vender menos
productos procesados.

JVAS CON FRECUENCIA AL MERCADO
DE TU BARRIO? JHACES LA COMPRA
50107 JACOMPARAS A TUS

PADRES AL MERCADO? ©
JAS TENIDO QUE HACER e
LA COMPRA A Mguien B
AISLADO POR LA PANDEMIN? &

MERCADOS VS GRANDES SUPERFIC/Es

Un estudio com
de Mercados M
que este tipo d

pa.rqtlvo presentado en el Primer Congreso
unicipales de Catalufia ha mostrado
€ establecimientos son mMas sostenibles:

* En términos de énergia, ya que la movilidad en coch
de los clientes es veinte veces superior en las grand .
superficies, al estar situados a las afuerasy llegar ”
mayoritariamente en vehiculo privado.

e Favorecen modos de consumos de cercania,
responsables y sostenibles.

DANIEL
(ESTUDIANTE, 19 ARIOS):

O VOY TODAS LAS
SEMANAS AL MERCADO
DE M BARRIO CON

LAS AMIGAS Y AMIGOS

{ DISFRUTAMOS MUCHO
VIENDO LAS VARIEDADES
DE FRUTAS Y VERDURAS
QUE NO HAY EN M
TIERRA ¥ T0DAS ESTAN
RIQUISIMASY LA VERDAD ES
QUE NOS GUSTA MUCHO
PROBAR NUEVOS SABORES
TEXTURAS Y PREPARAR
PLATOS DIFERENTES!

e Revitalizan el tejido econémico. Segln
diversos estudios, el dinero que se gasta
en el pequefo comercio revierte hasta tres

veces mas en la comunidad que el gastado

En Madrid hay 46 Mercados Municipales.'

en una gran superficie. B
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https://www.madrid.es/UnidadWeb/Contenidos/Colecciones/TemaConsumoComercio/Mercados/imagenes/ListadoMercados.pdf

Y AHORA QUIFRO HABLARTE DF UN TEMA PREOCUPANTE.
PIENSA 10 QUE REPRESENTA ESTE DATO: CADA FSPANOL
ARROJA A LA BASURA DE MEDIA CASI 31 KILOS DE ALIMENTOS
AL ANO. iTE PARECE MUCHO? PUES SI. ES MUCHISIMO.

Alimentacion sin desperdicio

PUEDES HACER CLIC

Casi un tercio de los OBVIAMENTE EL RETO COMO 2
alimentos que se producen CONSUMIDORES E5 COMPRAR CON ! -
son arrojados a la basura (ABEZA Y ADEMAS COLABORAR EN - égET—&A‘

a lo largo de la cadena QUE 105 ALIMENTOS TENGAN UNA = ORGANICA

SEGUNDA OPORTUNIDAD i COMoT

de produccion, transporte, ,
g g DRESTA TENCION:

envasado, venta, etc.

En el hogar, a veces porque nos caducan
en la nevera; otras veces porque compramos 1. Acierta con la organica
demasiada cantidad, y otras porque no

sabemos aprovechar los restos, asi que Los 21 distritos de Madrid ya tienen la recogida

separada de materia organica (biorresiduos).
ACIERTA CON LA ORGANICA es la campaia
gue promociona la importancia de estos

la bolsa de la basura al contenedor residuos para la sostenibilidad. En su web

de tapa marrén que es la que mas pesa. encontrards muchos y variados recursos:

muchos alimentos acaban en la basura.
Seguro que lo has comprobado al bajar
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https://aciertaconlaorganica.es
https://www.youtube.com/channel/UC6gC9gwnRHqLvK_NIieXjbQ

2. Nodos de compostaje
comunitario

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

e Las composteras comunitarias actualmente
en funcionamiento estan en los distritos
de Hortaleza, Salamanca, Chamartin,
San Blas-Canillejas y aumentando
en mas barrios.

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

e En los mas de 200 huertos escolares
sostenibles.

e En los 30 huertos en centros municipales.

Nodo de compostaje en
el distrito de Latina

Video de
MadridAgroComposta

TE INVITO A CONOCERLOS Y COMPROBARAS 10 UTILES QUE RESULTAN

Y 10§ EFECTOS BENEFICIOSOS QUE GENERAN PARA TU CIUDAD Y TU PLANETA.

POR CIERTO. TAMBIEN
DEBES CONOCER LO SIGUIENTE:

* El Programa de Actividades _ /2
Ambientales Hdbitat Madrid, **
en donde encontraras una variada
propuesta de actividades y talleres
de huerto ecolégico y temas
ambientales. Periddicamente se
programa un taller de Compostaje
y vermicompostaje. Qué palabra
tan rara, ;verdad?

e Guia de Compostaje Comunitario,.' '
del Programa Municipal de Huertos
Urbanos Comunitarios de Madrid

o“CAM agrocomposta, un Grupo
Operativo de trabajo que surge
con la idea de impulsar un mejor
aprovechamiento de los ciclos
de la materia organica
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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

Un compromiso individual
y colectivo en la compra de alimentos

Saber elegir beneficia al planeta —py yeg o SepRS QUE 105 ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS NO SON COMIDA, SON

JCONOCES PRODUCTOS INDUSTRIALES COMESTIBLES ELABORADOS A PARTIR DE SUSTANCIAS DERIVADAS
L JUECO DE OTROS ALIMENTOS. £5 DECIR, SON PRODUCTOS, A VECES CON BUENA PINTA, QUE NOS
BYE BYE LLEVAMOS A LA BOCA PERO QUE DE ALIMENTO NO TIENEN NADA i SABES POR QUE?

(0,7
iCOMO QUE NOZ?' PUES Elimina los productos ultraprocesados
YA ESTAS TARDANDO. .
Porque suelen llevar procesamientos como
Este juego lo ha desarrollado el Departamento la hidrogenacion o fritura de los aceites, la hidrélisis
de Educacion Ambiental del Ayuntamiento de las proteinas o la refinacién y extrusién de harinas
de Madrid para que los estudiantes de o cereales. Echa un vistazo en cualquier buscador para
secundaria y bachillerato aprendan a identificar conocerlos. Seguro que los consumes con frecuencia.
los alimentos mas sanos y menos dafinos No suena bien ;verdad?
para el medio ambiente.
. ) . Detras de ellos se esconden
v+ Pincha AQUI y demuestra tus conocimientos problemas de obesidad, altos niveles

en alimentacion saludable. Pasaras un rato
entretenido y luego juega con tus amigos de colesterol malo, grasa €n sangre

y comparieros de clase. o diabetes 2.
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https://madridfoodwave.es

La mejor opcion: aprende a cocinar, innova y diviértete a partes iguales

Adultos y nifos deberian reducir la
ingesta de azlcares libres a menos
del 10% de la ingesta caldrica total.
Una reduccion del 5 % de la ingesta
caldrica total aportaria beneficios
adicionales para la salud.

Comer al menos 400 g, o cinco
porciones de frutas y verduras al
dia reduce el riesgo de desarrollar
enfermedades no transmisibles y
ayuda a garantizar una ingesta
diaria suficiente de fibra dietética.

Reducir el consumo total
de grasa a menos del 30 %
de la ingesta caldrica diaria
contribuye a prevenir el aumento
insalubre de peso entre
la poblacién adulta.

La mayoria 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 reduccidn de la ingesta de sal
al nivel recomendado, esto es, menos
de 5 gramos diarios, permitiria prevenir
1,7 millones de muertes cada ano.

CLICK ON THE HARVARD
PLATE IMAGE IN CASE YOU

La imagen representa la distribucion
WANT TO KNOW MORE

de los alimentos en el Plato de Harvard,

un plato para comer saludable creado por expertos en nutricion
de la Escuela de Salud Publica de Harvard (USA) y los editores
en Publicaciones de Salud de la universidad americana.
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https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/

Un estudio de la Universidad de Aston
(Reino Unido), indica lo siguiente: “si creemos
que nuestros amigos estdn comiendo frutas

y verduras es mds probable que hagamos

lo mismo. Y si creemos que estdn sanos
comiendo comida basura, eso legitima

que nosotros también lo hagamos”.
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Como agentes de cambio

ESTO PUEDE SER POSITIVO O NEGATIVO.
JSABES QUE LA PITIA ES LA COMIDA
MAS PUBLICADA EN INSTAGRAM?

Afortunadamente

en las redes hay muchos
ejemplos de influencers
que estan 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_nutricion sugiere un menu semanal

@gominolasdpetro Miguel Angel Luruefia
trata cuestiones
sobre la alimentacion,
fomentando el
pensamiento critico

@Midietacojea Aitor Sanchez se basa en
la evidencia cientifica para
echar por tierra creencias
nutricionales bien
arraigadas

@juanllorca Divulgador y chef de cocina
mediterranea

@climabar_ Cambio climatico, mitos
y alimentacién sana



BUENO. YA TE HE CONTADO TODO. UNA VET QUE ESTAS
INFORMADO O INFORMADA, AHORA TE TOCA A T ACTUAR
Y TOMAR DECISIONES SOSTENIBLES Y SALUDABLES.

;Te animas a compartir? JTE NTREVES A COMPARTIRLO? 57

IFANTASTICOL AQUT TIENES ALGUNAS
DIRECCIONES Y HASHTAGS DE INTERES.

YA SABES, ICOME CON LA CABEZAI

g

.- §/MADRID
b

Campana
‘Come con la cabeza’

/foodwaveproject @foodwaveproject foodwave channel

#madridfoodwave | #foodwaveproject | #comeconlacabeza | #lococinonolotiro | #delcampoalcampus | #catchthewave
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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/

No comas con los
ojos Yy elige productos
de temporada.

Come con menos
envasesy no
envasaras el planeta.

Catch
the wave,
lead

the change. COme COn
la cabeza.

to0D

WAVE

CO-FUNDED BY THE EUROPEAN UNION

madrid.es/foodwave i | MADRID


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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