ALIMENTACION SALUDABLE Y
SOSTENIBLE

“Como alimentarnos sin
destruir el futuro de nuestros
hijxs y no morir en el intento”.
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 Fundacién Paz y Solidaridad - Proyectos de educacion para el desarrolio en
Navarra '
m Agenda 2030 y objetivos del milenio
 Proyecto: "‘Despensa Global. Escuelas por la Seguridad Alimentaria”
m Causas estructurales de la inseguridad alimentaria
e el cambio climatico, conflictos armados, crisis econémicay
desigualdad de género...
B Sistema alimentario (produccion, transformacion, distribucion y consumo)
 Trabajo con APYMAS - familias.
m Conectar el proyécto con las realidades cotidianas y el contexto local.
e Alimentacion saludable y sostenible.

e Posibilidades de accion y transformacion desde lo cercand

[
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cCuanto tiempo dedicamos? (pensar, comprar, elaborar, i
gestionar sobras...) .

cQue impqrtancia le damos al momento de la comida?
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.Qué alimentos nos gustan o les gustan nuestrxs hijxs?
¢Creeis que el alimento es medicina?

;. Quién cocina nuestros alimentos? ¢Comer es lo mismo que

1 : i 2
:Donde compramos los alimentos? - alimentarse?
¢cQuiéen cultiva nuestros alimentos?
cQuiéen decide lo que comemos?

¢El campo a quien alimenta?, ;queé es el sistema alimentario?
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¢ Qué alimentos has

;Qué hemos o s '
comido hoy?

¢ Quién y donde ha

comprado los alimentos?

¢ Quién lo ha pensado, y

- quién los ha cocinado?



Tendencias

;Qué efectos sociales, ambientales y en
la salud tiene esta alimentacion?

01 02 03 04

Alimentos Alimentos Alimentos de la Alimentos

kilométricos y fuera de gran procesados y

deslocalizados temporada distribucion de agricultura

industrializada




;Verdadero o falso?

¢cLa . agricultura industrial es responsable de

aproximadamente el 80% de la deforestacion global?

El 80% de la deforestacion mundial es resultado de la expansion agricola, y la mayor parte se

destina ya a alimentar animales, en lugar de personas.

Fuente: FAO




Afecciones del Sistema Agroalimentario  CH,
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;Verdadero o falso?

La agricultura industrial garantiza la alimentacion Mundial, y

garantiza la seguridad alimentaria.

* Mas de 800 millones de personas padecen hambre cronica.
* 2.000 millones tienen sobrepeso u obesidad ligado a malnutricion, debido a la distribucion desigual y la

promocion de dietas no saludables.

* La aplicacion de toxicos no garantiza la seguridad alimentaria por sus nocivos efectos en la salud humana,

medioambiente y la diversidad biologica, segiin especialistas de Naciones Unidas.
o 200.000 personas fallecen al afio por uso de agroquimicos. (Fuente: Ecologistas en accion 2010)

* Perdida de biodiversidad: 67 extincion masiva / 300.000 especies comestible y actualmente comemos 200 a nivel

global



EN EUROPA
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de las especies de
Alrededor de un Alrededor del abejas y maripasas
de las poblaciones de abejas de las especies de abejas estan en peligro
¥ mariposas estan disminuyendo amenazadas son endémizas’ de extincion™
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;POR QUE ESTAN DISMINUYENDO LOS POLINIZADORES?
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Gestion agrondmica intensiva
y uso de pesticidas e

Blewes >
Comision Furopea ‘\“‘,:__\1.:'_—'_-
Lista Roja Europea -

Nadones Unidas eyropar.eu



;Verdadero o falso?

En Navarra el uso de fertilizantes y pesticidas ha bajado

considerablemente entre 2009 y 2019. El pacto verde europeo no es

necesario, ya que de manera natural ha bajado el uso de pesticidas.

* Fertilizantes: * Pesticidas:
El consumo total en toneladas en 2009 y 2019 El consumo total en toneladas en 2009 y 2019
o Afno 2009: 66.758 t. o AAo 2009: 4.499 t.

o Ano 2019: 116.348t. o Ano 2019: 6716t
Fuente: Estadistica rural. DRMA Fuente: Estadistica rural. DRMA




;Verdadero o falso?

La exposicion de los niios y ninhas a pesticidas y

fungicidas adelanta la pubertad

“Un estudio realizado en poblacién infantil

espanola, con seguimiento desde el
embarazo hasta la adolescencia (una media
de 22 anos), ha encontrado asociacion
entre la exposicion de los nihos y ninas
a pesticidas y fungicidas y un adelanto
en la pubertad”.

Fuente: Nicolas Olea (catedratico de Radiologia y
Medicina Fisica de la Universidad de Granada)

“Espafna es el mayor consumidor de pesticidas de la Unidon
Europea (UE), utilizando 77.700 toneladas de pesticidas en
2020, incluyendo 34.000 toneladas de fungicidas, el grupo mas
numeroso. Los pesticidas se utilizan en la produccion agricola,

ademas de en entornos urbanos y domésticos. La principal via

de exposicion en la poblacion general es la dieta,
especialmente a través del consumo de frutas y verduras de
produccién convencional.”



;Verdadero o falso?

El 15,6% de los menores de 18 anos en Navarra tiene

sobrepeso y el 7,7% obesidad ligada a malnutricion.

homogenea basada en productos - “Los resultados, publicados en Science of the Total

IS pECESERIOR, Cae ) P (el CIELEE Environment, revelan que el consumo actual en Espana se

locales y tradicionales mas esta desviando del modelo mediterraneo recomendado

sostenibles y saludables. hacia otra alternativa que contiene tres veces mas

o : x
50% volumen de la dieta ano 2023 carne, productos lacteos y azucar, y un tercio menos

proteina animal (Ministerio de

de frutas, verduras y cereales”
consumo).




'Plato de Harvard - Plato saludable

Una alimentacion
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; Qué dicen las
autoridades
sahitarias?




Representacion de los alimentos a consumir en una semana |
A partir de las recomendaciones dietéticas saludables y sostenibles, AESAN, diciembre 2022 _'&]

Las FRUTAS Y
VERDURAS, que sean la

mitad de los alimentos
que Comemas.

S

Verduras

Cada dia, 2 raciones

Para beber,

Licteos AGUA del grifo.

(leche, yogur
natural, queso)

Maximo 3 al dia

Cereales
Cada dia, 3 raciones

Cada dia, al menos 2-3 piezas

Menos sal y
azucar.

Para cocinar,
ACEITE, sies
posible de oliva.
LR Consumir ALIMENTOS
Legumbres Pescado Carne  Patatas [ als FRESCODS, de temporada,
i _ yotros Hastadala de cercania y ecoldgicos si
4 racionesa = 34 Maximo3  jubérculos BEETISIERNETE es posible
lasemana | facionesa  racionesa ; IR = = = pOSiRe:
lasemana lasemana Hasta7dlas Frutos secos
ala semana =N
Hasta / dias
ala semana .
- ® Comprar siempre
| que se pueda en el
I | : COMERCIO LOCAL,
Mejor Una de ellas mejor Pan, pasta, Son |a fuente de Biversificar ios Priorizar las carnes Mejor al vapor Un pufiado
enterasy cruda; preferentemente arroz. avena..., proteinas mas tipos de pescados menos grasas (pollo, o cocidas, al dia, sin
con piel. frescas, las embotadas mejor economica y se priorizando los pavo o conejo) y controlando la sal.
- tienen mas sal. integrales. pueden consumir pescados azules; reducir las procesadas cantidad.
a diaric. mejor fresco y (embutidos, Reducir el
&n conserva "al hamburguesas, DESPERDICIO de
natural”. salchichas). ALIMENTOS.
Para mas informacién: www.isp.navarra.es
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Seccion de Promocion de la Salud y Salud en todas las Politicas
Tel. 848 42 34 50
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Alimentos | Alimentos

locales ecologicos

Un futuro
Mas
Alimentos so.ste nible desde los/as

frescos | productores/as

Alimentos de

temporada




Sistemas alimentarios sostenibles

; Qué podemos hacer?




Disminuir el

Disminuir azucar.
consumo de

> . Reposteria casera
proteina animal y

aumentar el

proteina vegetal

Aumentar Planificar menus
variedad de semanales

verduras

Apoyar el comercio

Evitar frituras y local, compra directa

precocinados a productoras,

autoproducir




Organizar grupos
de consumo

responsable

Promover huertos
de autoconsumo

colectivos

Impulsar cambios
en el comedor

escolar

Fomentar los
comedores

colectivos

Promover
acciones

sensibilizacion

Crear sinérgias

con el comercio

local y las




- Repensar la alimentacion

L -

mapé alimentario - ejercicio précticd




 Sabias que hay detras de la historia de un alimento

o https://vimeo.com/116853884

* Dos tomates dos destinos:

o https:l/www.googIe.com/search?q=dos+tomates+dos+destinos&oqﬁdo

s+tomates;l-dos+destinos&gs_lcrp= EgZjaHJvbWUyYBqqAEEUYOTIGCAE

QLhhAOgEINjAAMWowajSoAqgCwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fps
tate=ive&vid=cid:d2fa8136,vid:OLWE3aiJ2Fl,st:0 |

. * La tostada del aguacate:

o https:/www.youtube.com/watch?v=Fz6GX9NKFQw


https://vimeo.com/116853884
https://www.google.com/search?q=dos+tomates+dos+destinos&oq=dos+tomates+dos+destinos&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIGCAEQLhhA0gEINjA4MWowajSoAgCwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:d2fa8136,vid:OLWE3aiJ2FI,st:0
https://www.google.com/search?q=dos+tomates+dos+destinos&oq=dos+tomates+dos+destinos&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIGCAEQLhhA0gEINjA4MWowajSoAgCwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:d2fa8136,vid:OLWE3aiJ2FI,st:0
https://www.google.com/search?q=dos+tomates+dos+destinos&oq=dos+tomates+dos+destinos&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIGCAEQLhhA0gEINjA4MWowajSoAgCwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:d2fa8136,vid:OLWE3aiJ2FI,st:0
https://www.google.com/search?q=dos+tomates+dos+destinos&oq=dos+tomates+dos+destinos&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIGCAEQLhhA0gEINjA4MWowajSoAgCwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:d2fa8136,vid:OLWE3aiJ2FI,st:0
https://www.youtube.com/watch?v=Fz6GX9NKFQw
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