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a
ALIMENTOS KILOMÉTRICOS 
De primero, un cocido madri-
leño de México; de segundo una 
merluza congelada de Namibia; 
y de postre una manzana de 
Italia. Al hacer la compra, damos 
por hecho que los garbanzos 
provienen de Salamanca, la mer-
luza del Cantábrico y las man-
zanas de Lleida, Zaragoza o La 
Rioja, por ejemplo. Sin embar-
go, los productos importados 
(muchos) que acaban en nues-
tras mesas recorren, por termi-
no medio, 3.800 kilómetros, 
señala Teresa Rodríguez, res-
ponsable de comunicación de 
Amigos de la Tierra, una aso-
ciación que ha promovido una 
campaña sobre la contribución 
del transporte de alimentos al 
cambio climático. El 50% de los 
garbanzos que se comen en Es-
paña, por ejemplo, provienen 
de México. No obstante, el con-
sumidor sigue valorando más 
el precio que si la naranja pro-
cede de València o de Sudáfrica.

b
BIENESTAR ANIMAL
Más del 71% de los españoles 
desea más información sobre 
las condiciones en que son tra-
tados los animales de granja. 
Hasta hace poco, solo los huevos 
facilitaban esa información (el 
primer dígito del código del 
huevo expresa cómo fue criada 
la gallina; lo ideal es que comien-
ce en 0, el número que identi-
fica a las gallinas ecológicas 
criadas al aire libre). Reciente-
mente han surgido otras certi-
ficaciones para garantizar las 
buenas prácticas, como el sello 
IAWS para el ganado porcino. 

Lo que comemos puede dañar 
no sólo nuestra salud,  
también el planeta porque 
alrededor de una cuarta parte 
de las emisiones de gases de 
efecto invernadero provienen 
de la forma de alimentarnos. 
El desafío es pensar en las 
consecuencias de nuestras 
decisiones alimentarias e 
implantar un modelo justo y 
respetuoso con los límites de 
la Tierra. Como ayuda, he aquí 
un abecedario de los 
conceptos básicos.

Texto de Antonio Ortí
Ilustraciones de Edmon de Haro
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Sostenibilidad 
alimentaria al 
pie de la letra
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tido conceptos como “100% 
natural” o “ecofriendly” .

h
HUELLA DE CARBONO
La producción de alimentos es 
responsable de alrededor de una 
cuarta parte de las emisiones 
de gases de efecto invernadero 
que contribuyen al calentamien-
to global, según un estudio de 
la Universidad de Oxford. Sin 
embargo, el impacto varía enor-
memente, dependiendo del 
alimento del que se trate. Con-
sumir menos carne y lácteos 
(queso, mantequilla...) podría 

El certificado europeo Welfare 
Quality audita la dieta que re-
cibe el animal, su alojamiento 
(debe disponer cuando hace 
calor de alguna zona refrigera-
da donde protegerse, así como 
de lugares con calefacción y 
secos cuando hace frío), la salud 
(exige que un veterinario acuda 
regularmente a la explotación 
y evalúe el porcentaje de mor-
talidad) y el trato que recibe.

c
CARNE
¿Por qué tiene un impacto cli-
mático tan grande? A menudo, 
es más efectivo impulsar culti-
vos para que los humanos coman 
que dedicar enormes extensio-
nes de tierra para que los ani-
males coman y luego convertir 
ese ganado en alimento. Por 
ejemplo, una hectárea dedicada 
a la cría de vacuno permite ali-
mentar a una única persona, 
mientras que si esa misma tierra 
se dedica al cultivo de patatas 
puede dar de comer a 22 per-
sonas. La carne de res y de cor-
dero (ver cuadro en la página 
37) tienen una huella climática 
especialmente grande por otra 
razón: los estómagos de las va-
cas y ovejas contienen bacterias 
que les ayudan a digerir el pas-
to. El problema es que esas bac-
terias crean metano, un poten-
te gas de efecto invernadero, 
que los animales liberan a través 
de eructos y flatulencias. “La 
recomendación es comer menos 
carne en general y menos carne 
roja en particular, cuyo consu-
mo debería ser preferentemen-
te quincenal”, señala Manuel 
Moñino, vicepresidente segun-
do del Consejo General de Co-
legios Oficiales de Dietistas-

producidos a nivel mundial. 

e
ESPECIAS
¿Cómo se puede atenuar el im-
pacto medioambiental de ali-
mentos como las especias, el 
café o el té, que obligatoriamen-
te deben viajar desde lejos, al 
no cultivarse en España? Para 
estos casos, existen certificados 
que avalan que los alimentos 
han sido elaborados respetando 
las condiciones medioambien-
tales del entorno, así como fo-
mentando las técnicas de cul-
tivo tradicionales de cada zona 
geográfica. Algunos de estos 
sellos son Fairtrade Internatio-
nal, Rainforest Alliance o UTZ 
Certified. 

f
‘FAST FOOD’
El hecho de dedicar cada vez 
menos tiempo al almuerzo, por 
la implantación de la jornada 
intensiva, ha popularizado la 
costumbre anglosajona de pi-
cotear las 24 horas del día, es-
pecialmente productos ultra-
procesados generosamente 
envueltos en plásticos. Según 
un estudio de la revista Science 
Advances, de los 8.300 millones 
de toneladas métricas de plás-
tico que se han producido a lo 
largo de la historia, 6.300 se han 
convertido en desechos plásti-
cos y, de ellos, solo un 9% han 
sido reciclados. Lo contrario al 
fast food es “recrear el recetario 
tradicional y acercarse a la cul-
tura de cada pueblo”, recuerda 
Lluís Serra, presidente de la 
Fundación Internacional de la 
Dieta Mediterránea. “El conte-

nido del plato que comemos 
debe proyectar el paisaje que 
nos rodea”, resume.

g
‘GREENWASHING’ O LAVADO DE 
CARA VERDE
El término fue acuñado en 1986 
por el ambientalista neoyorqui-
no Jay Westervel al detectar que 
las campañas supuestamente 
verdes que llevaban a cabo los 
hoteles para reducir el uso de 
toallas (y, por lo tanto, ahorrar 
el agua y la energía para su la-
vado), respondían en realidad 
a un interés por aumentar be-

reducir en dos tercios la huella 
de carbono de los alimentos que 
toma una persona, según esta 
investigación publicada en la 
revista Science. Igualmente, es 
importante saber cómo y dónde 
se producen los alimentos. Por 
ejemplo, el ganado criado en 
tierras deforestadas genera doce 
veces más emisiones de gases 
de efecto invernadero que el 
criado en pastos naturales. 

i
INDEPENDENCIA ALIMENTARIA
El concepto de “soberanía ali-
mentaria” plantea como un 
derecho disfrutar de alimentos 
nutritivos y culturalmente ade-
cuados, en contraposición con 
la estandarización del comer 
que promueven las multinacio-
nales con los productos ultra-
procesados. Se trata de lograr 
que cada territorio haga uso de 
sus recursos a ritmos que no 
excedan la capacidad de la Tie-
rra para reemplazarlos. “Una 
producción realmente sosteni-
ble debe contemplar la suficien-
cia (alimentos suficientes para 
todo el mundo) y potenciar la 
producción de alimentos bien 
adaptados a las características 
de cada territorio”, sentencia 
Juanjo Cáceres, también coau-
tor de Más vegetales, menos 
animales (Debolsillo).

l
LOCAL
Importar quinoa de Bolivia o 
sal rosa del Himalaya obliga a 
estos alimentos a recorrer miles 
de kilómetros. Ante ello, la ali-
mentación de kilómetro cero 
antepone los alimentos de tem-

Nutricionistas. Sin embargo, 
“los españoles consumimos 
carne roja fresca hasta dos veces 
por semana (en total, 257,39 
gramos por persona) y casi dia-
riamente carnes rojas procesa-
das”, puntualiza. Sumadas las 
carnes de ternera, cerdo, pollo, 
cordero, pavo, cabrito y conejo, 
tanto frescas como procesadas, 
“cada español come actualmen-
te de media 108 g de carne al 
día, es decir, 736 g a la semana 
y 39,4 kilos al año, cuando lo 
recomendable, según la comisión 
Eat Lancet para una alimenta-
ción sostenible, sería no exceder 
los 43 g al día, o 300 g a la se-
mana y 16,6 kilos al año”, con-
cluye este investigador del Cen-
tro de Investigación Biomédica 
en Red (CiberOBN).

d
DESPILFARRO
Un hogar promedio tira a la 
basura alrededor del 30% de los 
alimentos que entran en casa, 
especialmente pan, frutas y ver-
duras, según datos del Ministe-
rio de Agricultura, Pesca y Ali-
mentación. El grupo de 
población que más comida tira 
son los millennials, es decir, 
quienes tienen entre 25 y 34 
años de edad. “Entre las causas 
de la elevada cantidad de des-
perdicio se encuentra la falta de 
comprensión del etiquetado y 
la ausencia de habilidades para 
manipular, conservar y cocinar 
los alimentos, así como los ma-
los hábitos de compra”, apunta 
Moñino. Según la agencia de 
Naciones Unidas para la Ali-
mentación, la FAO, cada año 
terminan en el cubo de la basu-
ra 1.300 millones de toneladas 
de alimentos, un tercio de los 

neficios, pues estas empresas 
no tenían ninguna política de 
ahorro de energía. “El green-
washing está muy vinculado al 
ejercicio de la responsabilidad 
social corporativa por parte de 
las multinacionales. En su in-
tención de conectar con el con-
sumidor potencial de sus servi-
cios, estas empresas escenifican 
algunas prácticas ambientales 
simbólicas o incluso engañosas”, 
señala Juanjo Cáceres, historia-
dor de la alimentación y autor 
de Consumo inteligente (Debol-
sillo). He aquí algunas: abusar 
en el etiquetado del color verde, 
recurrir a imágenes de árboles, 
prados o plantas o usar sin sen-

Para una 
alimentación 

sostenible no se 
deberían exceder 

los 43 g de carnes al 
día, menos de la 

mitad de lo que se 
consume de media

Cada hogar tira 
casi un tercio de los 

alimentos que 
entran en casa, 

1.300 millones de 
toneladas al año en 

todo el mundo

La industria 
alimentaria utiliza 

muchos envases 
plásticos, una de las 
principales fuentes 
de deshechos, pues 
sólo una pequeña 
parte se reciclan
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porada que se cultivan en un 
radio inferior a 100 km (en paí-
ses de grandes dimensiones, 
como EE.UU. o Australia, se 
acepta que los alimentos locales 
puedan proceder de algo más 
lejos). Al no precisar de condi-
ciones especiales para su trans-
porte, los alimentos locales de 
temporada permiten ahorrar 
en plásticos y en combustibles 
fósiles para su refrigeración o 
congelación. Asimismo, al acor-
tarse la cadena de intermedia-
rios, se reducen los descartes 
innecesarios, “y se contribuye 
a mantener las economías ru-
rales y su entorno, evitando que 
los campos sean abandonados”, 
recuerda José Luis López, di-
rector de la Asociación de Cien-
cias Ambientales. 

m
MONOCULTIVO
Durante el siglo XXI han gana-
do importancia los “desiertos 
verdes”, es decir, grandes áreas 
de terreno que avanzan a ex-
pensas de los bosques y una gran 
variedad de cultivos. Aunque la 
producción masiva de alimentos 
básicos (cereales principalmen-
te) tiene como ventaja que per-
mite alcanzar precios bajos por 
volumen o peso, también com-
porta la degradación del suelo 
(si se cultiva siempre lo mismo 
y de manera masiva, los nu-
trientes del terreno desapare-
cen más rápido que con cultivos 
rotativos o de barbecho). “Los 
monocultivos generan un eco-
sistema artificial que lleva a 
perder la capacidad de adap-
tación natural de los cultivos 
tradicionales ante fenómenos 
como las plagas y el cambio del 
régimen de precipitaciones 
causado por el cambio climá-
tico”, enfatiza López. 

petróleo”, señala el dietista-
nutricionista Juan Revenga. 
Según aclara este experto, el 
concepto de sostenibilidad no 
solo incluye la técnica de culti-
vo, sino también el consumo de 
energía en otros ciclos del pro-
ducto. Algunos estudios (como 
Decisions to reduce greenhouse 
gases from agriculture and pro-
duct transport: LCA case study 
of organic and conventional 
wheat, de la universidad Car-
negie Mellon de EE.UU.) han 
concluido, por ejemplo, que 
cuando el trigo ecológico se 
transporta 420 kilómetros más 
lejos que el no ecológico, el me-
dio ambiente sale perjudicado.

lla de carbono baja son algunos 
moluscos de cultivo como al-
mejas, ostras y vieiras, pescados 
blancos como el abadejo y el 
bacalao, además del salmón de 
piscifactoría. Para garantizar la 
conservación de los recursos 
pesqueros del planeta han sur-
gido sellos que garantizan su 
procedencia. La ecoetiqueta 
MSC informa al consumidor si 
el pescado y el marisco han sido 
capturados de manera respe-
tuosa para el medio ambiente, 
mientras que el sello verde ASC 
hace lo propio con los produc-
tos de acuicultura.

s
SALUD
Según un estudio de la Univer-
sidad de Oxford, elegir alimen-
tos saludables casi siempre 
beneficia al medio ambiente. 
“Una dieta sostenible y saluda-
ble pasa por aumentar el con-
sumo de alimentos de origen 
vegetal y por comer menos 
carne y productos ultraproce-
sados”, confirma Martina Mi-
serachs, vicepresidenta de la 
Academia Española de Nutrición 
y Dietética.

t
TURISMO GASTRONÓMICO 
Probablemente, nunca se ha 
viajado tanto como en el siglo 
XXI lo que, como es lógico, está 
impactando sobre el medio am-
biente. Tal vez por este motivo 
han surgido iniciativas como el 
turismo gastronómico respon-
sable, indica Miserachs, que 
tienen un gran potencial por 
delante y que pueden contribuir 
a mantener el patrimonio cul-
tural y las comunidades locales, 
al nutrirse de los alimentos y 

o
0RGÁNICO
¿Qué es más sostenible, un to-
mate de temporada cultivado 
convencionalmente cerca del 
lugar donde se vive u otro eco-
lógico traído desde lejos? Aun-
que los alimentos ecológicos 
son más respetuosos con el 
medio ambiente al reducir la 
erosión del suelo y no verter 
pesticidas, no siempre son la 
mejor opción cuando proceden 
de otros países o continentes, 
“ya que los aviones y barcos que 
los transportan  no funcionan 
con besos y abrazos, sino con 

p
PECES
Con un tercio de las poblaciones 
mundiales de peces agotadas o 
sobrexplotadas, obtener pesca-
do de manera sostenible es más 
importante que nunca. El estu-
dio The enviromental cost of 
animal source foods, publicado 
por la Ecological Society of 
America, sugiere que algunos 
pescados muy populares (an-
choas, sardinas, etc.) tienen de 
promedio una huella de carbo-
no aceptable. Según este infor-
me, otras buenas opciones para 
obtener proteínas con una hue-

ofrecen alternativas saludables 
en todos sus puntos de restau-
ración. En otras palabras, como 
reza el dicho, “allá donde fueres, 
haz (y come) lo que vieres”... 

u
ULTRAPROCESADO
“Está más que demostrado que 
la fabricación de productos 
ultraprocesados no solamente 
guarda relación con un peor 
perfil nutricional, sino que su 
producción consume una can-
tidad de recursos muchísimo 
más elevada que los alimentos 
locales frescos y de temporada”, 
recalca Juan Revenga, autor de 
libros como Con las manos en 
la mesa (de 1001 Ediciones) o 
Adelgázame, miénteme (Edi-
ciones B).

v
VEGETAL
Producir alimentos de origen 
animal (de ganadería) ocasio-
na un mayor consumo de agua 
y asimismo obliga a utilizar 
una mayor superficie terrestre. 
“Priorizar los alimentos de 
origen vegetal hace que tam-
bién la salud de las personas 
sea más sostenible”, explica 
Lluis Serra, catedrático de 
Medicina Preventiva y Salud 
Pública por la Universidad de 
Las Palmas de Gran Canaria y 
presidente de la Academia 
Española de Nutrición y Cien-
cias de la Alimentación. Según 
este experto, tres cuartas par-
tes de la superficie del plato 
que vamos a comer deberían 
estar ocupadas en cada comi-
da, como mínimo, por alimen-
tos vegetales, de esta manera 
se llevaría una dieta saludable 
y a su vez sostenible.°

FUENTE:
Instituto de Estudios

del Huevo y ‘Science’

3 ES  64 010 496 X
Código del 
Estado de 
la UE del 
que proceden 
los huevos

El primer dígito identifica 
el modo de cría de la gallina
3 Criada en jaula
2 Criada en el suelo
1 Gallina campera
0 Huevo de producción ecológica

Provincia Municipio Granja Una letra al 
final identifica 
el grupo de 
gallinas dentro 
de la granja. 
No es 
obligatorio
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Huevos
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Frijoles

Nueces

EL ETIQUETADO 
DE LOS HUEVOS

Gases de efecto invernadero
PARA OBTENER 50 GRAMOS 
DE PROTEÍNA DE...

 las técnicas culinarias propios 
de cada lugar. “Pero ello requie-
re de una buena planificación, 
del seguimiento de su impacto 
y de que todos los actores estén 

involucrados para que no sea 
una utopía”, avisa la fundadora 
de Healthia Certification, el 
primer sello a nivel mundial 
que garantiza que los hoteles 


