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L’ALIMENTACIO SOSTENIBLE

Una alimentacio sostenible és la que és bona per a les persones, per als territoris i per al planeta.
Aguesta alimentacid aposta per un consum responsable, que té en compte la procedencia dels
aliments, la seva forma de produccié i els impactes socials i ecologics que genera; que
incorpora habits saludables, que redueix el malbaratamenti la produccié de residus i que
permet a les generacions futures alimentar-se de forma sostenible.

Per aix0, nosaltres diem que una alimentacid sostenible sempre es saludable perqué té en
compte la globalitat de la salut i el benestar. Totes les accions encaminades a cuidar el nostre
entorn sén beneficioses per a la nostra salut.

Coneixer es problemes ambientals que deriven del nostre model alimentari és essencial per
entendre com podem millorar la nostra alimentacid i alhora protegir el nostre territoriila nostra
salut. El canvi climatic, la contaminacié de les aigles, la perdua de biodiversitat i la degradacio
del sol, sén els principals impactes mediambientals de la nostra alimentacioé actual.

En aquest document volem abordar aquests problemes ambientals que genera I'alimentacié
actual i quins serien els principals criteris de sostenibilitat que podriem tenir en compte a I’hora
de fer canvis el nostre dia a dia.

Aquests coneixement poden ajudar al professorat a treballar de forma transversal diferents
tematiques relacionades amb els ODS i la sostenibilitat.

Aci teniu un mapa conceptual sobre I'alimentacié sostenible que us pot ajudar a treballar-la des
de diversos ambits, proposant diferents qiiestions per investigar tematiques relacionades.
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CRITERIS PER A L’ALIMENTACIO
SOSTENIBLE

L’alimentacid és una accié imprescindible per a la supervivencia de les persones, perque els
aliments ens aporten els nutrients necessaris per a realitzar totes les funcions del nostre cos. A
més, I'alimentacid aporta uns altres beneficis, com ara el benestar, promoure la relacié familiar,
I’enriquiment cultural, I'experimentacio, I'aprenentatge en familia, la igualtat...

La globalitzacié ens ha portat a tindre els supermercats plens de productes d’arreu del mén,
envasats de mil maneres per facilitar el seu transport i conservacid, processats i ultraprocessats
per fer-nos la vida més facil i baix un monopoli de la industria alimentaria que no té en compte
les conseqliéncies ambientals i socials de la seua produccid, i que enganxa al consumidor amb
missatges llampants i preus més assequibles.

Treballar amb I'alumnat els criteris de I'alimentacio sostenible ens permet construir consciéncia
alimentaria per a entendre la funcionalitat real de I'alimentacié i les conseqiiencies de I'eleccié
dels nostres aliments.

Tenim infinitat d’opcions d’introduir els coneixements d’aquests criteris en el curriculum de
primaria i secundaria, tal com podeu veure en el mapa conceptual, i amb moltes opcions
metodologiques.

VIDEO CEACV: https://youtu.be/04p-L6hx3QE

La terra i els animals ens proporcionen els aliments necessaris per a la vida. L’agricultura i la
ramaderia han aportat a la humanitat grans beneficis a alhora d’alimentar-se, pero la forma en
la que han evolucionat aquestes activitats humanes esta deteriorant el nostre entorn i els
recursos que necessitem per a viure. Aire, aigua, terra i biodiversitat son imprescindibles per a
tots el éssers vius; la seua qualitat també depén de com obtenim els nostres aliments.

L'agricultura i la ramaderia ecologiques es regeixen per uns principis que pretenen respectar els
cicles naturals del éssers vius, enriquint la biodiversitat i mantenint les estructures del sol i la
qualitat de I'aigua, i minimitzar I’efecte del canvi climatic.

Tal com ens diu el CAECV “L’Agricultura Ecologica, denominada també biologica, és un sistema
de produccid i elaboracié que té com a objectiu I'obtencié d’aliments d’optima qualitat, Iliures
de residus, minimitzant I'impacte huma en el medi ambient. Utilitza els recursos naturals de
manera Optima, contribuint a preservar la biodiversitat vegetal i animal, i que aposta per
impulsar el desenvolupament local sostenible de la zona. Aix0 suposa utilitzar la naturalesa
sense trencar el seu cicle biologic, extraure de la terra el que la terra és capag de donar sense
sobre explotar-la amb I'Us de substancies contaminants.”

A més, en la ramaderia ecologica s’afegeixen:

- Aprofitament racional de recursos per animals autoctons i amb una carrega ramadera
adequada per a evitar qualsevol tipus d’impacte negatiu sobre el medi ambient.



- Maxim respecte cap al benestar i la proteccid dels animals, en totes les etapes de la seua vida.

- Evitar I'ocupacié sistematica de substancies quimiques de sintesis en tot el procés productiu
tant en medicaments com en I'aliment que se’ls proporciona als animals.

La contaminacid per pesticides, herbicides i adobs quimic de sintesi

CICLO DE
LOS PLAGUICIDAS
‘ EN EL MEDIO AMBIENTE
W Los plaguicidas se transportan a tra-
I e vés del aire, del agua y del suelo po-
LR T R I R Y ) niendo en peligro la calidad de las
Degradacion U ““‘ e “‘ “‘ ' aguas en las zonas cercanas a los
.'_ por los rayos ultravioletas O & . campos de cultivo.
2 . Depositados
) " iorla Ik TOXICIDAD CRONICA
: DE ORGANISMOS ACUATICOS

Una vez en el agua los plaguicidas
contaminan de forma cronica la vida
silvestre y pueden llegar a afectar a los
seres humanos.

Filtracién r :
subterranea Adherencia a las

por la lluvia DeErioasa particulas del suelo . -Filtracion por los * > Datos de los programas de muestreo de
o el riego or oxidseién bactariologica © - acuiferos.c T plaguicidas en aguas proporcionados por las
P 8! Confederaciones Hidrogréficas.

o hidrélisis quimica

Imatge: www.ecologistasenaccion.org

La utilitzacié de pesticides, herbicides i adobs de sintesi afavorixen la contaminacié de les aiglies
subterranies, tan importants per a nostre subministrament d’aigua potable, i contribueixen a
malmetre la seua qualitat. A més, deixen restes en els aliments que poden passar al nostre
organisme si no netegem degudament les fuites i les verdures.

A més, 'agricultura intensiva redueix la biodiversitat vegetal i animal, tan necessaria per a la
supervivencia de moltes especies, i I'autonomia agricola de les diferents cultures al mén. L'abus
de pesticides i herbicides disminueix la poblacié dels insectes pol-linitzadors, posant en greu
perill la continuitat de moltes espécies vegetals.

La ramaderia intensiva necessita molt de terreny per cultivar I'aliment dels animals, fet que
destrueix ecosistemes naturals de gran valor ecologic, disminueix la biodiversitat i agreuja els
problemes del canvi climatic.

Es per aixd que si triem aliments ecologics a la nostra cistella de la compra afavorim la
biodiversitat i el benestar animal i evitem la contaminacié de les aiglies subterranies.

L’agricultura i ramaderia ecologica dins de I'anomenada agroecologia es presenta com a
transicié a sistemes més sostenibles, no sols tenint en compte la produccid, si no també als
productors, la equitat, recuperacié de bens culturals i agricoles i economia local.
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ORIGEN DEL ALIMENTS | CONTAMINACIO DE L’AIRE

La globalitzacié ens ha portat a tenir a I'abast aliments d’arreu del mon que fan milers de km per
a arribar a les nostres cases. | el problema és que els consumidors no som conscients de I'origen
d’eixos aliments ni de la repercussid del seu viatge i la seua produccio en els paisos d’origen.

El transport dels aliments que es realitza en camions, vaixells i avions genera gran quantitat de
CO, a I'atmosfera i altres gasos d’efecte hivernacle, contribuint de manera molt negativa en el
gran problema ambiental, social i economic que és el Canvi climatic.
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L'atmosfera esta composta, entre altres, per
gasos d'efecte d'hivernacle que s'han generat
de manera natural. Es generen a partir de la
respiracio de la fauna i la flora, les erupcions
volcaniques, etc. La radiacid del sol traspassa
I'atmosfera, arriba a la terra, aquesta es calfa, i
irradia calor de nou a |'atmosfera, que en reté
una part. Aixi es manté una temperatura
mitjana de 152 C. Aquest procés és necessari per
al desenvolupament de la vida en el planeta. Les
zones cobertes per neu i gel ajuden a reflectir la
radiacié del sol. Aixd es diu EFECTE ALBEDO.
(Font: Observatori del Canvi Climatic)

Des de l'inici de la revolucié industrial, I'ésser
huma ha generat grans quantitats de gasos
d'efecte d'hivernacle. A I'haver més gasos en
I'atmosfera, ix menys radiacié fora del planeta,
pel que es queda retinguda i és retornada a la
terra, augmentat aixi la temperatura global. Els
principals gasos amb efecte d’hivernacle sén el
CO, CH4 i N2O. La principal font d'emissions és
I'ds huma de I'energia continguda als
combustibles fossils, bé siga per al transport o
per a generar energia eléctrica, seguida dels
canvis d'usos del sol, I'agricultura i ramaderia.
(Font: Observatori del Canvi Climatic)

Les conseqliencies ambientals, socials i econdmics del canvi climatic sén devastadores i ja estem
patint greus problemes degut a lI'escalfament global, per tant entre tots hem d’ajudar a
minimitzar aquest greu impacte.

La compra d’aliments de proximitat ajuda a activar una economica local, per no dependre de
productes alimentaris llunyans, i aixi disminuir les emissions de CO; que genera el transport dels
aliments. A més, afavorix als productors i productores locals i genera riquesa en el propi territori,
donant valor al sector primari i als aliments de temporada.



ALIMENTACIO | GASOS D’EFECTE HIVERNACL
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La temporada

Una manera de comprar aliments locals i de proximitat es adquiri fruites i verdures de
temporada. El nostre territori ens aporta gran diversitat d’aliments gracies a la nostra
climatologia i activitat agricola, i tenim la sort de poder gaudir de verdures i fuites diferents que
pertanyen a cada estacié de I'any. Es important conéixer aquestes temporades i els aliments
associats perque seran aquests els que segurament sén de produccié més propera, ja que si
volem menjar cireres en hivern, segurament vindran de |'altra part del mdn, on siga primavera.
També és poden allargar les temporades d’alguns cultius en els hivernacles i les cameres de
refrigeracio, perd aquests processos utilitzen molta energia per controlar les temperatures i per
aix0 sén més contaminants, i els producte final també sera més car.

Les fruites i verdures de temporada sdn més saboroses i tenen la quantitat de nutrients propis
de I'aliment. A més solen ser de proximitat i més economiques que les de fora de temporada o
les exotiques d’altres paisos.

Justicia alimentaria: el comerg just

Com hem dit, tenim gran varietat de productes que es poden obtenir al nostre territori. No
caldria comprar aliments de fora, pero si que és cert que hi ha una serie de productes que han
de vindre de fora si volem consumir-los perque aci no es produeixen. Seria el cas, per exemple,
del café o el cacau (xocolata). A més, aquests aliments es cultiven en paisos més pobres que el
nostre i sovint les condicions de treball dels llauradors i llauradores sén abusives i no es té cura
del seu territori. Es per aix0, que si hem de comprar aquest aliments que, si o si venen de lluny,
i per aixd ja van a tindre un impacte ambiental gran, almenys podriem ajudar a minimitzar
I'impacte en el seu origen.

El comerg just és una forma alternativa de comerg que té com a objectiu canviar les relacions
comercials entre els paisos rics industrialitzats (els consumidors) i els paisos més pobres (els
productors). La xarxa de comerg just esta formada per associacions, ONG's, cooperatives,
empreses, artesans... i es basa en els seglients criteris:


https://ca.wikipedia.org/wiki/Comer%C3%A7

e Es comercia amb comunitats productores organitzades de
forma democratica (cooperatives)

e S’intenta potenciar la cultura i el benestar de les comunitats productores;
els beneficis obtinguts del comerg han de revertir en la millora de les seves condicions
de vida

e Només s’admeten condicions laborals dignes

e No s’accepta el treball infantil

e Es busca la igualtat home-dona

e Esvalora la qualitat del producte

e Es busca el maxim respecte al medi ambient

e Es prioritza els moviments de mercaderies locals

e El preu dels productes es negocia cada any amb els productors, amb I'objectiu de
garantir que el negoci sigui viable

e Els contactes comercials tenen una durada suficient per rentabilitzar la posada en
marxar del negoci

e Elsimportadors paguen una part considerable de les comandes per avangat

e S’intenta minimitzar el nombre d’intermediaris entre el productor i el consumidor

e Latransparencia és indispensable.

Comerg¢ convencional

Productor Intermediari Intermediari Intermediari Multinacional

Comerg just

Cooperativa
Productor Importadora

Segell de garantia de
) comerg just als aliments

Font imatge: Escola Valenciana

El residus sén un dels greus problemes ambientals de la nostra epoca. Generem tones i tones
de residus que necessiten una gestid i un espai d’emmagatzematge i que a més causen greus
impactes ambientals per contaminacio del sol, I'aigua i I'aire.

La industria alimentaria plena la nostra despensa de milers d’envasos d’aliments de diferents
materials i formes, molts d’ells dificils de reciclar i mediambientalment insostenibles de produir.
El ciutada de la Comunitat Valenciana genera al voltant d’1°50 kg de residus al dia a les nostres
llars. Aix0 representa que cada persona genera més de mitja tona de residus a l'any, i
I'alimentacié comporta una part important d’aquest residus.



Es important conéixer els diferents tipus d’envasos dels aliments que comprem i aprendre a
escollir els més sostenibles. Perd, com considerem que un envas és sostenible? Podem seguir

aquestes premisses:

El millor envas és el que no existeix. Els aliments que es puguen adquirir sense envas
son els que menys residus generen.

Envasos fabricats amb materials reciclats en un percentatge alt, i que puguen tornar a
reciclar-se.

Els envasos fabricats de materials que es puguen reciclar moltes vegades sense perdre
les seues propietats.

Els envasos que es puguen reutilitzar, donant-los un altre Us a la nostra llar o a I'aula.
Els envasos de materials biodegradables també poden ser sostenibles si podem
convertir-los en compost.

Els aliments que porten el minim n2 d’envasos possibles sdn més sostenibles que els
multienvasats.

La mida gran d’envas genera menys residus que el mateix producte en molts envasos
menuts.

Els envasos fabricats amb multiples materials fusionats no son sostenibles per la seua
dificultat de reciclatge.

El malbaratament d’aliments també genera residus. Hem de comprar les quantitats
d’aliments que realment necessitem.

TIPUS D’ENVASOS. CARACTERISTIQUES | SOSTENIBILITAT.
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important reciclar el paper i el cartré il s ﬂ 5
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d’aigua i energia i no requereix la tala



d’arbres per a I'obtencié de la cel-lulosa. A més, és biodegradable. Per tant, aquest envas
compleix els requisits per ser dels més sostenibles. Després del seu Us, hem de dipositar I'envas
al contenidor blau per poder aprofitar-lo de nou, ja que el cartré pot tindre moltes vides.

Vidre

El vidre és un dels altres envasos sostenibles que tenim al mercat, ja que es pot reciclar quasi

indefinidament sense perdre les seues propietats. A

més, no deixa restes al menjar de cap substancia ni 8 BOTELLAS DE VIDRIO LAS EMISIO

olor i pot convertir-se en un envas reutilitzable per
eixes mateixes caracteristiques. El vidre es fabrica

basicament amb sorra de Silici, que s’extrau de la GO

terra, sosa i sal. La seua fabricacié des del material
verge també consumeix aigua i energia, i genera
residus. Com passa amb el paper, el vidre reciclat
utilitza menys energia i aigua per a la seua
transformacid en nous envasos de vidre. A més,
aquest envas en la restauracié es retornable,
generant aixi una vida circular a aquest material.

Llaunes d’acer

RECICLANDO

NES DE CO2
o ACCED
A LA ATMOSH ERA

A0y . @) 39

(1

Imatge: Retorna

El material tradicional per a la fabricacié de llaunes de conserva ha estat des del segle XIX, i
continua sent, I'acer, que es fabrica en la industria siderurgia amb ferro, roca calcaria i coque, i

una petita quantitat d’estany que protegeix la llauna de
I"oxidacid. Tant I'extraccié de ferro de les mines com la
indUstria siderugica sdn processos contaminats, de I'aigua
i 'aire No obstant, I'acer se situa com el material més
reciclat del mén, ja que tots els envasos de llauna acaben
reciclant-se a la industria siderurgica. Es tracta d’un metall
que no perd les propietats en reutilitzar-lo, per aixo es pot
reciclar il-limitadament. Es poden convertir novament en
envasos o en qualsevol producte metal-lic destinat a
qualsevol sector industrial, maquinaria, transport,
construccio, etc. Actualment, les llaunes fetes d’acer son,
en un 58 %, material reciclat. Per al seu correcte
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reciclatge, hem de llengar aquests envasos al contenidor groc.

Envasos d’alumini

L’alumini es un material que s’obté d’un mineral que es
diu bauxita. L'extraccié de la bauxita del sol és un dels
processos més contaminants de la terra perque utilitza
moltissima energia i produeix un residu anomenat “fang
roig” ple de metalls contaminants. La zona d’extraccio
gueda convertida en un desert irrecuperable. Amb
I"alumini es fabriquen envasos lleugers com les llaunes de
refresc, tapes metal-liques d’algunes llaunes de conserva i
el famds paper d’alumini dels entrepans. Es cert que les
llaunes d’alumini sén 100% reciclables sense perdre les
seues propietats, si les llencem al contenidors groc, pero

LATAS[DE - p—
ALUMINID — > 9 W6

Pregunta:
- ¢Son 100% de aluminio?

Respuesta:
- No. €l interior de una lata tiene una
cubierta plastica para proteger e!
contenido.

Entonces...
- 8i quieres ser Plastic ¥ree, también hay
que evitar estos envases.

st Cundlor

www.enestadocrudo.com



no passa el mateix amb el paper d’alumini, que no es pot reciclar i es converteix en un residu
molt contaminant. Igualment, si les llaunes no arriben al procés de reciclatge, son un greu
problema perque poden contaminar greument les aigtlies i el sol.

Envasos de plastic

El plastic és un material que s’extrau del petroli i del gas natural. Aquestes mateéries primeres
no son renovables i els seus processos d’extraccié i transport son perillosos i contaminants. La
transformacio del petrolii el gas en plastics es fa en les refineries i amb un procés que contamina
I'aire i I'aigua, i utilitza molta energia. Hi ha molts diferents tipus de plastics i amb ells es fan
diferents envasos lleugers i comodes de transportar. Perd la majoria d’envasos de plastic no son
reutilitzables perqué deixen residus en els aliments i no sén reciclables 100%. A més, el plastic
és un gran residu contaminant dels nostres ecosistemes terrestres i marins i deixa residus
microscopics en la cadena alimentaria que sén perjudicials a la salut. Per aixo és un envas que
deuriem evitar, sobretot els plastics que no es reciclen, bé perque sén dificils de reciclar o bé
perque els seu reciclatge és molt costés economicament i manquen de valor. A més els plastics
qgue van mesclats amb altres elements com per exemple I'alumini, tampoc es reciclen per la
dificultat de separar els seus components. Tot i aix0, tots els envasos de plastic han d’anar al
contenidor groc per a la seua correcta gestio.

wae  TIPO DE PLASTICOS opcoses e

en cada producto puede variar

Facil Dificil segun su fabricante.
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Botella de refresco, botella de agua mineral, botella de
aceite de cocina
&

Botella de leche, envases de productos de limpieza,
detergentes para la ropa, champd y gel de ducha, bolsas de
pléstico de supermercado

— .U VO é Tubos y cafierias, cables eléctricos, juguetes

PVC =
/ Bolsas de basura, bolsas de ropa de la tintoreria, film
4 transparente
o Tapones de botella, envases para almacenar alimentos
\ l como el de margarinas, fiambreras, pajitas
Z 6 3 - Tarrinas de yogur, bandejas de carne o pescado, envases
PS o= de comida rapida, vasos de un solo uso
N A a o
> : o Biberones, CD’s y DVD's, piezas de coches
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Brics

Aguests envasos van apareixer fa relativament pocs anys i es consideren envasos mixtes perquée
es composen de 3 materials diferents: 75% de carté verge, 20% de plastic polietile i un 5%
d’alumini. Els tres materials s’alternen en forma de capes per a construir I’envas.

L'obtencié de les materies primeres és de 3 maneres diferents. L'alumini de les canteres de
bauxita, altament contaminats; el plastic del petroli i el gas també molt contaminant i un recurs
escas; i el paper de la tala dels arbres per obtindré la cel-lulosa, perqué el paper dels brics ha de
ser verge, no pot cer reciclat, per a poder fer I'aliatge dels tres components. El tetra-brick no es
pot reutilitzar com a envas alimentari i es molt dificil i costos de reciclar perque primer s’han de
separar els 3 components que el formen, i per aixd0 es necessita molta energia, i I'Gnic que
realment es recupera 100% és el paper. Per tant, junt amb la majoria dels plastics, és un dels
envasos menys sostenibles que tenim. Els brics s’han de dipositar al contenidor groc, ja que sén
un envas lleuger i no sén de cartré exclusivament. | mai a la fraccid resta, perque conté alumini,
altament contaminant. Pero el millor que podem fer, és evitar el seu consum.

Capas del Envase

Polietileno: proteccion contra la humedad ambiental.

l.

2. Papel: estabilidad y resistencia.

3. Polietileno: capa adhesiva.

1. Capa de aluminio: barrera al oxigeno, al aroma y a la luz.
g

Polietileno: capa adhesiva.
6. Polietileno: sellado

www.eologiahoy.net

ALIMENTS SOSTENIBLES | SALUDABLES

Podem definir I'alimentacid saludable com aquella que permet assolir i mantenir un
funcionament optim de I'organisme, conservar o restablir la salut, disminuir el risc de patir
malalties, assegurar la reproduccio, la gestacié i la lactancia, i que promou un creixement i
desenvolupament optims.

El nostre cos necessita una série de nutrients per realitzar les seues funcions vitals de forma
correcta: créixer, obtindré energia i mantenir una bona salut sén principalment aquestes
funcions.

Els aliments ens proporcionen aquests nutrients perd, com una vaca no és igual que una poma,
ni un ou és igual que un enciam, cada aliment ens aporta uns nutrients diferents.
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L’alimentacio saludable ha d’aportar aliments que cobreixin totes les necessitats nutricionals i
gue a la vegada no ens proporcionen ingredients perjudicials a la nostra salut.

Avui en dia el model del Plat Saludable creat en Harvard ja ha desbancat a la tradicional Piramide
alimentaria, per apropar-se millor a la qualitat i proporcié de la ingesta d’aliments en cada apat.

(

\.

N\

EL PLAT SALUDABLE

Utilitzar olis saludables
(com l'oli d'oliva o I'oli de
colza) per cuinar, amanir
o ataula. Limitar la
mantega. Evitar els
greixos “trans”.

Beure aigua, te o café (amb
poc sucre o gens). Limitar la
llet, els lactics (1-2 racions al

dia) i els sucs (1 got petit al

dia). Evitar les begudes
CEREALS ensucrades.

INTEGRALS

Com més verdura - i més
variada - millor. Les patates i
les patates fregides no
compten.

Menjar cereals (grans) integrals
variats (com pa integral, pasta
integral i arros integral). Limitar
els cereals refinats (com l'arros
blanci el pa blanc).

PROTEINES
Menjar molta fruita i de tots els SALUDABLES
colors. - . —
Triar peix, aus, llegums, i fruits secs.
Limitar la carn vermella i el formatge.
® Evitar la cansalada, els embotits
& SIGUES ACTIU! i les altres carns processades.

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eekefed
The Nutrition Source Harvard Health Publications 5_«‘:{
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

El problema és que al nostre abast existeixen infinitat de productes alimentaris que en realitat
no soén aliments, ja que la seua qualitat nutricional és molt baixa i a més estan plens d’ingredients

poc

saludables i moltes vegades innecessaris, perd que es tornen quasi indispensables en la

cistella de la compra perque faciliten la tasca de cuinar, agraden als infants, sén facilment
transportables i creen una certa addiccié. Parlem dels aliments ultraprocessats.

Podem reconeéixer un ultraprocessat quan mirem els ingredients i conté:

<* Grans guantitats de sucre, greixos, i/o sal

< Una llista llarga d’ingredients (més de 5)

<" Ingredients que no son un aliment en si com per exemple els additius (colorants,
conservants, acidulants, etc)

< Processos industrials que desvirtuen la qualitat dels ingredients

<” Provoquen certa addiccié que ens causa plaer

La ingesta d’aquest productes de manera continuada produeix malalties com ara obesitat
diabetis, hipertensid, colesterol alt, etc.
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Hem de prestar especial atencid als ultraprocessats dirigits als xiquets i als joves que son els més
vulnerables a aquests aliments, ja que tenen grans campanyes de marketing que afavoreixen la
seua venda.

Dins aquest grup d'aliments es troben les begudes ensucrades, precuinats, brioixeria industrial,
carns processades, galetes, lactis ensucrats, postres, dolcos, cereals refinats, pizzes, nuggets,
Snacks, etc.

No hem de confondre els ultraprocessats amb els aliments Processats, que si que sén saludables
perque no interfereixen en la qualitat de I'aliment. Exemples d’aixo serien I'oli d'oliva, els
formatges artesans, les conserves de peix, verdures o llegums, a més de les hortalisses o peix

congelat.

[ ALIMENTOS NO PROCESADOS -

Hortalizas

Frutas

Legumbres
Cereales enteros
Copos, harinas
Tubérculos, patata
Hongos

Pasta

Carne roja y aves
Pescado y marisco
Huevos

Frutos secos, semillas
Infusiones, café
Hierbas, especias
Zumo fruta natural
Leche

Yogur natural

Transformacién simple (cortar, rallar,...)

+ agua, aceite, sal...

r— ALIMENTOS PROCESADOS =

Vegetales conserva
Fruta en almibar
Frutos secos salados
Queso

Pan fresco

Pescado conserva
Pescado ahumado
Carne curada

= ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS

Aceites vegetales
Grasas animales
Miel

Aziicares y jarabes
Sal

Almidones

Chips y aperitivos
Helado, tarta, postres
Chuches, dulces
Cereales desayuno
Pan industrial
Bollos, galletas
Preparados carne
Salchichas, fiambre
Patatas fritas
Varitas, rebozados
Sopas en conserva

»  Mermelada,margarina
: Refrescos, néctares

Bebibles, batidos
Yogur sabor
Destilados
Barritas, sustitutos
Platos preparados
Leche férmula

Cerveza, vino
L

Adaptacion clasificacion NOVA by Centinel - http://loquedicelacienciaparadelgazar.blogspot.com

El consum de carn, sobretot de carns roges, ja es ben sabut que no es saludable, pero alhora
tampoc és gens sostenible, ja que la produccié de carn es considera un dels factors principals
del canvi climatic i la desforestacid, a causa de la tala abusiva de boscos i selva per a la produccid
dels pinsos animals.

Es important planificar bé els menus familiars, fer una llista de la compra eficient i amb els
productes necessaris i ser critics i observadors amb els aliments que comprem, aixi com
desterrar els productes que realment no funcionen com a aliments i repercuteixen el la nostra
salut.

Els criteris de sostenibilitat ajuden a acoseguir també una alimentacié més saludable, perquée
primen els productes de temporada, frescos i naturals. Els aliments ecologics no porten additius
artificials, ni restes d’herbicides ni pesticides i aboguen per una produccié variada d’especies
que enriqueix la nostra qulitat nutricional.
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Una alimentacio sostenible tendeix a ser més saludable perqueé...

<7 Prioritza els aliments frescos i de temporada

<7 Afavoreix el consum d’aliments km 0 (menys additius, més frescos)

<7 Disminueix la contaminacié de I'aire: millora la salut evitat les malalties respiratories

<7 Afavoreix el consum d’aliments ecologics: sense additius artificials ni restes de
pesticides i herbicides

<7 Augmenta la qualitat de I'aigua subterrania per al consum huma.

<7 Disminueix la quantitat de residus que generem i que deterioren el nostres ecosistemes
i la nostra salut

<7 Cuida el nostre territori, que ens ajuda a desenvolupar-nos en un ambient més
saludable.

<“  Promou una produccié d’aliments justa, per a tots i sense malbaratament.

L'educacid per a aconseguir un consum d’aliments més sostenible es bassa en la construccié
d’un aprenentatge critic, que ensenye a posar en dubte els models en que vivim i transforme als
infants en persones actives i no passives, que entenguen que no ens hem de conformar en el
gue no ens agrada o esperar a que els canvis sorgixquen de la resta d’actors implicats. Cadascu
ha de ser conscient del seu paper i de les fortaleses que tenim, i actuar en conseqiliéncia, per
estar satisfets i satisfetes del que fem. Eixe aprenentatge es el millor futur que podem ajudar a
aconseguir amb la societat que treballem.

BJECTIUS sostenisLE

IGUALTAT
DEGENERE

g

SANEJAMENT

L

6 AIGUANETAL

1 f i 3 SALUT EDUCACIO

DELAPOBRESA Cn IBENESTAR DEQUALITAT
e o o © 4 .
fiil | - v | NI

TREBALL DEGENTI INDOSTRIA, 1 0 REDUCCIODELES
CREIXEMENT INNOVACIOI DESIGUALTATS
ECONOMIC INFRAESTRUCTURA

12 e
RESPONSABLES
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ALIANCESPERA —~
17 ASSOLIRELS
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RECURSOS | PROJECTES !:

w
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N8

Gw.ejc https://crea-e.masdenoguera.es/

CONSUM RESPONSABLE, EDUCACIO | AGRICULTURA ECOLOGICA

Crea.e és un projecte educatiu del Mas de Noguera que pretén desenvolupar objectius,
metodologies i activitats que conscienciin sobre la importancia del consum responsable i
I"agricultura ecologica, com a mitja per a la sostenibilitat i la lluita contra el canvi climatic. A
la web del projecte trobareu diferents recursos per a posar en marxa i mantindré I'hort
escolar, iniciar projectes d’alimentacid sostenible, ferramentes digitals per treballar amb
I"'alumnat i videos d’experts de diferents formacions sobre transicid al menjador escolar
sostenible.

1"5 C A E C \’ https://www.caecv.com/va/qui-som-2/

A 4 COMITE D'AGRICULTURA ECOLOGICA
DE LA COMUNITAT VALENCIANA

El Comité d’Agricultura Ecologica de la Comunitat Valenciana (CAECV) és I’Autoritat de
Control encarregada de certificar els productes agroalimentaris ecologics d’origen vegetal o
animal, transformats o no, obtinguts a la Comunitat Valenciana. A la seua pagina trobareu
informacid sobre I'agricultura i ramaderia ecologiques i els seus criteris a I’estat espanyol i la
Unid Europea, aixi com els beneficis que ens aporta a la societat i el medi ambient.

En aquest video expliquen molt bé en que consisteix aquesta practica d’agricultura
respectuosa amb I'entorn i els recursos: https://youtu.be/Yxd2wDImdq4

cerai

|
\ cantra de ssiuvdios ru
da agricultura inte

a
rnacienal

https://cerai.org/sensibilizacion/guia- sostenibilitat-al-plat/

Acompanyar escoles publiques cap a la transicié cap a un Menjador Escolar Sostenible, amb
la participacié de tots els actors implicats en el menjador escolar, per aconseguir elaborar
estrategies alimentaries sostenibles en els mateixos, tenint en compte els principis de la
sobirania alimentaria. A més pretén generar agents multiplicadors a través dels CEFIRES
(centres publics de formacié del professorat) de Torrent i Valéncia, a través de cursos de
formacié professional en el CIPFP el Canastell de Sant Vicent del Raspeig. Finalment es
pretén crear una Taula per la Restauracid Sostenible del Pais Valencia.
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Beryi
http://hortadelrajolar.novessendes.org/horta_del_rajolar/projectes/

La Fundacié Novessendes i I’Ajuntament de Betxi sén els impulsors d’aquest projecte que
tracta de desenvolupar un procés col-lectiu de construccié d’oportunitats d’aprenentatge i
d’ocupacio a través de I'agroecologia, en el que participen persones disposades a treballar
per cercar oportunitats des de la mateixa responsabilitat i compromis de grup. El projecte
posa en marxa una finca que a més d’aportar un aprenentatge experimental genera
produccié per comercialitzar a la localitat. A més podeu realitzar visites guiades al seu hort
agroecologic i consultar els seus projectes a la web.

https://escolesquealimenten.org/materials-didactics/

g
La plataforma Escoles que Alimenten esta conformada per diferents organitzacions lligades
a I'ambit de I'alimentacid, el desenvolupament rural, I'economia social i I’educacié.

A7/

Aquesta plataforma és el resultat de l'articulacié d’'un moviment de dentincia sobre
I'escassa qualitat del menjar que moltes vegades ofereixen els menjadors escolars i el
reclam de la incorporacio de criteris de qualitat i sostenibilitat en la seleccié de les empreses
que els gestionen. En I'apartat de la web de materials didactics trobareu diferents projectes
de treball sobre alimentacio sostenible.

s Fundesplai

"'. Fundacié Catalana de I'Esplai

https://projectes.fundesplai.org/esplaismessostenibles/category/esmor
zars-i-berenars-sostenibles/

Fundesplai és la marca amb qué es presenten la Fundacié Catalana de I'Esplai i les entitats
que aplega. Dins la seua campanya Esplais més sostenibles comparteixen una série
d’activitats sobre els residus dels esmorzars a I'escola que es poden aprofitar per fer en el
temps de pati o d’esplai al menjadors escolar, per enriquir aquests moments amb propostes
gue ajuden a crear un entorn i uns habits més sostenibles.
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FuHem ~°

educacién+
ecosocial

https://www.fuhem.es/comedores-escolares-ecologicos/

La Fundacié Fuhen promou un model d’ecomenjador escolar per intentar reduir I'impacte
ambiental alhora que proporcionen dietes equilibrades als usuaris. EIl més interessant
d’aquesta web, és que han creat una serie de materials didactics en forma de posters, fullets
i videos curts per als alumnes amb informacié clara i didactica sobre |'agroecologia, els
aliments de temporada i proximitat i els problemes ambientals del model de consum
alimentaria actual. Doneu-li una ullada a aquests recursos que segur que us aporten molta
informacid per al vostre treball.

14Amos el pAsAdo,
by adwn Loy
sembramos ¢l kuturo

Invest!

https://aulariocaudiel.blogspot.com/

Aquest bloc naix arrel d’un projecte educatiu que uneix I'agroecologia amb I'escola Els bons
sabers del camp, la historia, la biodiversitat, la salut i I’alimentacié com a fil conductor d’una
serie d’activitats precioses i cuidades, per a totes les edats. Cesca Peres ha fet un gran treball
amb els alumnes de I’Aulari de Caudiel i ha compartit al seu blog totes les activitats i recursos
gue ha anat creant aquest anys per al seu lliure aprofitament. Una meravellosa manera de
treballar I'alimentacid i la ruralitat amb els nostres xiquets i xiquetes.
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