Claves para seguir una dieta
con baja huella de carbono

---Ujué Fresan---



Estructura de la sesion

1. ¢;Mito o realidad?
2. ¢;Por queé es/no es importante?

3. ¢Como actuar al respecto?
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Reducir el desperdicio alimentario
Sequir dietas basadas en plantas
Carne de ganaderia extensiva

Productos ecoldgicos

Productos locales
De temporada




Claves

1. ;Reducir el desperdicio alimentario?




Desperdicio










Reducir el desperdicio alimentario

Fuente: FAO. (2013) Food Wastage Footprint Impacts on natural resources Technical Report
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Reducir el desperdicio alimentario

" capucibap | -onsumo

PREFERENTE
 Momento hasta el cual se puede e Puede perdersabor, textura
consumir de forma sequra
e iNo consumir sobrepasada la e Sigue siendo seguro
fecha!
e Enalimentos muy perecederos:  Enamplia variedad alimentos:
pescado y carne fresca... refrigerados, congelados,

\ / desecados, enlatados...




Reducir el desperdicio alimentario
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Conservacion

No refrigeracion (larga duracion)

e Fresco (10-21°C)
e Bien ventilado

e Seco
* Preservado de la luz directa del sol




Listos

Lacteos, huevos
y embutidos

Frescosy
descongelando

Frutas y verduras

Conservacion

Bebidasy
salsas




Conservacion




Conservacion
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Reducir el desperdicio alimentario

;Tengo tanta hambre? Para llevar




Reducir el desperdicio alimentario




Reducir el desperdicio alimentario




Reducir el desperdicio alimentario




Reducir el desperdicio alimentario




Reducir el desperdicio alimentario




Claves

1. Reducir el desperdicio alimentario

2. ¢;Seqguir una dieta basada en plantas?
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Fuente datos: Poore and Nemececk (2018) Science




GEIl por 1000kcal
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Fuente datos: Poore and Nemececk (2018) Science. Calculos extra de elaboracion propia (composicion nutricional FAO)




GEIl por 1009 proteina
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Fuente datos: Poore and Nemececk (2018) Science
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1. Reducir el desperdicio alimentario

2. ¢;Seqguir una dieta basada en plantas?




Dietas basadas en plantas

Fuente: https://www.gaplesinstitute.org/sustainable-diets-clinicians/
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1. Reducir el desperdicio alimentario
2. Seguir una dieta basada en plantas

3. ¢Carne de ganaderia extensiva?




Ganaderia extensiva

Grass-fed impact smaller

Response ratio

Grain-fed impact smaller
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Fuente: De Vries et al. (2015) Livestock science




Ganaderia extensiva

Grass-fed impact
smaller

Grain-fed impact
smaller

Response ratio
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Fuente: De Vries et al. (2015) Livestock science

Fuente: Clark and Tilman (2017) Environmental Research Letters
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1. Reducir el desperdicio alimentario
2. Seguir una dieta basada en plantas

3. ¢Carne de ganaderia extensiva?




Claves

1. Reducir el desperdicio alimentario
2. Seguir una dieta basada en plantas

3. ¢Ecologico?




Ecologico

o Cereals
Pulses and Qil Crops
e Fruits
Vegetables
Dairy and Eggs
Meats
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Fuente: Clark and Tilman (2017) Environmental Research Letters




Ecologico

e Cereals
e Pulses and Qil Crops
e Fruits
Vegetables
» Dairy and Eggs
e Meats
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Organic impacts smaller

Fuente: Clark and Tilman (2017) Environmental Research Letters
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Fuente datos: Poore and Nemececk (2018) Science
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1. Reducir el desperdicio alimentario
2. Seguir una dieta basada en plantas

3. ¢Ecologico?




Claves

1. Reducir el desperdicio alimentario

2. Seguir una dieta basada en plantas

3. ¢Local?




Transporte

Carretera . 0.21t00.66

Tren 0.06

Barco 0.02

Avion 1.13

Fuente: https://ourworldindata.org/environmental-impacts-of-food




Local

10.000 km
— 0.7 kg CO2eq/kg
0.5 kg CO2eq/kg h

(0.02kg CO2eqg/ton-km)
0.02kg CO2eq/fton-km X 10000km=200 kgCO2eq/ton=0.2 kg CO2eq/kg

30 kg CO2eq/kg




Local

10.000 km
é& — 0.7 kg CO2eq/kg

0.5 kg CO2eq/kg h

(0.02kg CO2eqg/ton-km)

0.8 kg CO2eq/kg




Claves

1. Reducir el desperdicio alimentario

2. Seguir una dieta basada en plantas

3. ¢Local?




Fases del sistema alimentario

10 20 30 40 50 60

® Produccion = Transporte = Procesamiento mEnvase © Tienda = Consumo m Gestion residuos

Fuente de datos: Crippa et al. (2021) Nature Food




Transporte

10.000 km
aﬁ —) 0.7 kg CO2eq/kg

0.5 kg CO2eq/kg h

(0.02kg CO2eqg/ton-km)

10.000 km
—)  11.8 kg CO2eq/kg

0.5 kg CO2eq/kg )

(1.23kg CO2eqg/ton-km)

1.13kg CO2eq/ton-km X 10000km=11300 kgCO2eq/ton=11.3 kg CO2eq/kg
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1. Reducir el desperdicio alimentario

2. Seguir una dieta basada en plantas

3. Evitar alimentos transportados en avi




Claves

. Reducir el desperdicio alimentario
. Seqguir una dieta basada en plantas

. Evitar alimentos transportados en avion
. ¢De temporada?




De temporada
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Greenhouse
impacts smaller

Fuente: Clark and Tilman (2017) Environmental Research Letters
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Reducir el desperdicio alimentario

. Seqguir una dieta basada en plantas
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. Reducir el desperdicio alimentario

. Seguir una dieta basada en plantas

. Evitar alimentos transportados en avion
. De temporada







Fases del sistema alimentario
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® Produccion = Transporte = Procesamiento mEnvase © Tienda = Consumo m Gestion residuos

Fuente de datos: Crippa et al. (2021) Nature Food




“Reciclar la comida”




Claves

. Reducir el desperdicio alimentario
. Seqguir una dieta basada en plantas

. Evitar alimentos transportados en avion

. De temporada
. Recicla tambiéen tus restos de comida




Cocinado

Fuentes: Frankowska et al. (2020) Nature Foods




Fases del sistema alimentario
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® Produccion = Transporte = Procesamiento mEnvase © Tienda = Consumo m Gestion residuos

Fuente de datos: Crippa et al. (2021) Nature Food
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. Reducir el desperdicio alimentario

Sequir una dieta basada en plantas
Evitar alimentos transportados en avion
De temporada

Recicla también tus restos

Cocina eficiente, y el tiempo suficiente
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Claves

. Reducir el desperdicio alimentario

Sequir una dieta basada en plantas
Evitar alimentos transportados en avion
De temporada

Recicla también tus restos

Cocina eficiente, y el tiempo suficiente



MUCHAS GRACIAS

ujuefresan@gmail.com

y @ujuefresan

Ujué Fresan
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