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HACERHACERHACER       TRIBU,TRIBU,TRIBU,    

UNIRSE,UNIRSE,UNIRSE,    

CREARCREARCREAR    

OPCIONESOPCIONESOPCIONES



La  g lobal i zac ión  que  v iv imos  puede ayudar  a  conectar
con  personas  de  lugares  muy  le janos  o  remotos ,  o  b ien
cercanas ,  pero  de  c í rcu los  d is t intos  a  los  que  se  sue len
f recuentar .
Conocer  ot ras  formas  de  hacer  las  cosas ,  o t ras  ideas ,
ot ros  proyectos ,  puede enr iquecer  enormemente  e l  ser
humano y  modi f i car  para  b ien  su  v ida  en  soc iedad .
No obstante ,  también  acarrea  una  ser ie  de  problemát icas
que  hay  que  a f rontar  con  creat iv idad  y  va lent ía .

La realidad actual nos ha alejado en muchos

casos del  campo,  de  los cultivos tradicionales,

de  proximidad,  de  temporada.  Tener al alcance

todo tipo de productos en cualquier momento

del año,  y  a  un precio relativamente accesible,

ha tenido un impacto en los hábitos de

consumo.

Las  personas ,  s iempre  ten iendo en  cuenta  la  s i tuac ión
que cada  una  at rav iesa ,  pueden hacer  muchas  cosas  para
mejorar  la  s i tuac ión ,  y  cua lquier  paso  en  la  d i recc ión
adecuada aporta  mucho va lor  y  fomenta  un  cambio
pos i t ivo .
No se  t rata  de  hacer lo  todo per fecto ,  s ino  de  que  cada
vez  más  personas  puedan caminar  en  esa  d i recc ión ,  a l
r i tmo que  se  pueda y  hasta  donde se  pueda l legar .
Se  pueden hacer  muchas  cosas  a  n ive l  ind iv idual ,
fami l iar  y  comuni tar io ,  y  esos  gestos  proporc ionarán  un  
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Pese  a que a nivel  individualPese  a que a nivel  individualPese  a que a nivel  individual    

se  pueden hacer muchas cosas,se  pueden hacer muchas cosas,se  pueden hacer muchas cosas,    

no se  puede responsabilizar al individuono se  puede responsabilizar al individuono se  puede responsabilizar al individuo    

del  escaso cuidado planetario quedel escaso cuidado planetario quedel escaso cuidado planetario que    

a  muchos niveles  se  está ocasionando.a muchos niveles  se  está ocasionando.a muchos niveles  se  está ocasionando.

   S i  b ien las personas tienen un poder que hay queSi  b ien las personas tienen un poder que hay queSi  b ien las personas tienen un poder que hay que

tener en cuenta y  e jercer,tener en cuenta y  e jercer,tener en cuenta y  e jercer,    

a  la hora de decidir  qué productos se  quierena la hora de decidir  qué productos se  quierena la hora de decidir  qué productos se  quieren

adquirir  aadquirir  aadquirir  a       quéquéqué       t ipos de  ocio se  quiere  acceder,tipos de  ocio se  quiere  acceder,tipos de  ocio se  quiere  acceder,

   por e jemplo,  no se  puede perder de vista lapor ejemplo,  no se  puede perder de vista lapor ejemplo,  no se  puede perder de vista la

responsabilidad de las grandes empresasresponsabilidad de las grandes empresasresponsabilidad de las grandes empresas

   y  de  los gobiernosy de los gobiernosy de los gobiernos

   en el  cambio necesarioen el  cambio necesarioen el  cambio necesario    

haciahaciahacia    

la sostenibil idadla sostenibil idadla sostenibil idad    

y  la coherencia.y  la coherencia.y  la coherencia.



bienestar  emocional  y  una  t ranqui l idad  de  consc ienc ia  a
menudo,  por  estar lo  hac iendo lo  mejor  que  se  puede .
Pero  no  hay  que  caer  nunca  en  cu lpabi l i zar  a  la  persona
o responsabi l i zar la  de  todo .  

Si  b ien es  posible  hacer muchas cosas para

conseguir  un mundo mejor para las personas,

los otros animales  y  el  medio ambiente,  la

responsabilidad es  de  todas,  y  s in la implicación

y un real compromiso de Gobiernos,  empresas,

otras entidades y  la comunidad,  no será

suficiente.
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Así  que es  hora deAsí  que es  hora deAsí  que es  hora de

hacer tribu,hacer tribu,hacer tribu,

   de  unirse,de  unirse,de  unirse,    

de  crear solucionesde crear solucionesde crear soluciones    

y  tomary tomary tomar    

decis iones.decisiones.decisiones.

Priorizar laPriorizar laPriorizar la    

permaculturapermaculturapermacultura    

y  la agricultura regenerativa,y  la agricultura regenerativa,y  la agricultura regenerativa,    

las  semillas l ibres .las semillas l ibres .las semillas l ibres .

Favorecer la biodiversidad,Favorecer la biodiversidad,Favorecer la biodiversidad,    

respetar al resto de animales,respetar al resto de animales,respetar al resto de animales,

   y  también a nosotras mismas.y  también a nosotras mismas.y  también a nosotras mismas.    

   y  habitar lo colectivoy habitar lo colectivoy habitar lo colectivo    

para conseguir  un mundo mejor.para conseguir  un mundo mejor.para conseguir  un mundo mejor.



ALIMENTACIÓN:ALIMENTACIÓN:ALIMENTACIÓN:    

LO QUE PONESLO QUE PONESLO QUE PONES    

EN TU PLATO,EN TU PLATO,EN TU PLATO,    

ESESES       POLÍTICAPOLÍTICAPOLÍTICA
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No siempre tenemos el  privilegio de elegir  aquello

que ponemos en el  plato,  en la mesa.  Pero cuando

hay elección,  es  un gesto político en muchos

sentidos.  Y  podemos usarlo  para  b ien.



Siempre que sea posible:  el ige  comida de

proximidad.

En pr imer  lugar ,  pr ior i za  consumir  a l imentos  que  hayan
estado cu l t ivados  cerca  de  t i .  De  esta  forma,  contr ibu i rás
a  la  economía  loca l ,  y  e l  producto  probablemente  será
más  f resco .

SIEMPRE QUE SEA POSIBLE:  Consume alimentos

ecológicos.

Disponer  o  no  de l  se l lo  o  cer t i f i cado de  agr icu l tura
ecológ ica  a  veces  responde a  mot ivos  que  van  más  a l lá
de  que  se  ut i l i cen  o  no  c ier tos  pest ic idas  y  herb ic idas  en
el  cu l t ivo .  En  genera l ,  pr ior i zar  a l imentos  de  cu l t ivo
ecológ ico  es  una  buena  opc ión  s i  queremos  una  mejor ía
en  nuest ra  sa lud ,  en  la  sa lud  p lanetar ia  y  en  la
b iodivers idad de l  entorno .

Consume alimentos de temporada.

No es  casual idad  que  en  épocas  de  mucho ca lor
tengamos  f rutas  repletas  de  agua  a  nuest ro  a lcance ,  o
que  las  verduras  t íp icas  de l  inv ierno  se  puedan usar  para
hacer  sopas  y  es tofados  que  nos  hagan entrar  en  ca lor .
También  los  c í t r i cos ,  muchos  de  los  cua les  son  t íp icos
del  inv ierno ,  cont ienen bastante  v i tamina  C ,  que  ayuda  a
mantener  un  s is tema inmune fuer te .  Pr ior i za  los
a l imentos  de  temporada ,  de  esta  forma pagarás  un
prec io  más  ba jo  por  tus  productos  f rescos ,  serán  más
sabrosos  y  probablemente  te  aporten  más  nutr ientes .

Además ,  es tas  acc iones  son  más  sosten ib les :  se  requiere
de  menos  t ransporte , ,  se  ev i ta  la  neces idad de  que
permanezcan  por  largo  t iempo en  cámaras  re f r igeradas ,  y
además  suelen  estar  menos  envasados .

¿Es  más importante qué comemos 

o de dónde viene?

Cada vez  está  más  demostrado que  e l  a l to  consumo de
carne  en  par t icu lar ,  y  de  productos  der ivados  de  
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animales  en  genera l ,  t iene  un  impacto  ambienta l  muy
al to .  La  producc ión  de  carne  puede contr ibu i r  también  a
la  deforestac ión ,  a  la  pérd ida  de  b iodivers idad ,
contaminac ión  o  degradac ión  de l  sue lo .
Podr íamos  pensar  que  s i  consumimos  carne  de
prox imidad ,  eco lóg ica ,  e l  impacto  ambienta l  negat ivo
desaparece ,  pero  no  es  as í .  
Es tá  demostrado que ,  en  genera l ,  es  más  sosten ib le
consumir  una  verdura  produc ida  en  e l  o t ro  ext remo del
mundo que  un  producto  cárn ico  de  prox imidad .  
Es to  es  debido  a  que  un  enorme porcenta je  de l  impacto
ambienta l  de  los  a l imentos  se  genera  en  la  fase  de
producc ión ,  e l  t ransporte  es  un  porcenta je  mucho menor .

La carne,  la leche,  la miel  

no son alimentos 

para 

las personas.

Se  d ice  a  veces  que  las  abe jas  nos  dan  la  mie l .  E l las  no
producen mie l  para  e l  consumo de  las  personas ;  la  mie l
t iene  una  func ión  en  un  panal ,  de  la  misma forma que
una vaca  no  neces i ta  que  la  ordeñemos ,  ya  que  s i  genera
leche ,  es  para  su  ternera .
De jando de  lado  e l  impacto  ambienta l  de l  consumo de
al imentos  der ivados  de  an imales ,  nos  encontramos  en  un
contexto  en  que  muchas  personas  se  pueden abastecer
de  una  var iedad de  a l imentos  nutr ic ionalmente
equi l ibrada  presc indiendo de  der ivados  de  an imales .

Plantéate reducir  el  consumo 

de alimentos de 

origen animal.

No hace  fa l ta  que  lo  hagas  de  go lpe  n i  de  forma
absoluta ,  s implemente  t rata  de  incorporar  más  var iedad
de verduras ,  legumbres ,  hor ta l i zas  en  tu  d ieta ,  y  t ra ta  de
rea l i zar  var ias  comidas  a  la  semana que  no  só lo
contengan ingredientes  vegeta les .  
Probablemente  terminarás  por  descubr i r  nuevos  sabores
y  texturas ;  a  veces ,  l imi tar  la  var iedad por  un  lado  la
puede incrementar  por  ot ro . #e

at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!



Si  no  lo  ves  c laro ,  empieza  desde  lo  pequeño ,  con  un  d ía
a  la  semana .
Los  lunes  s in  carne  es  una  in ic ia t iva  que  ha  l levado a
cabo durante  var ios  años  en  45  pa íses  de l  mundo
mediante  d i ferentes  campañas ,  y  cons is te  en  e l iminar  la
ingesta  de  carne  un  d ía  a  la  semana (e l  lunes) [ 1 ] .
E l  ob jet ivo  es  que  la  gente  compruebe que  se  puede
reduc i r  e l  consumo de  carne  s in  por  e l lo  renunc iar  a l
sabor  y  a l  goce  de  comer ,  y  se  p lantea  desde  la
perspect iva  de l  benef ic io  que  conl leva  tanto  como para
las  personas  como para  e l  p laneta ,  además  de  nosotras
mismas .

¿Todos las frutas

 y  verduras son sostenibles?

La  g lobal i zac ión  supone muchas  cosas  pos i t ivas ,  pero
también  t iene  su  lado  per jud ic ia l .  Ent re  f rutas  y  verduras
también  hay  opc iones  más  y  menos  ét icas ,  sa ludables  o
sosten ib les .  Ser  consc ientes  de  e l lo  nos  puede ayudar  a
tomar  mejores  dec is iones .

Sobre  todo ,  es to  se  agrava  cuando v ienen de  ot ros  pa íses
o  cont inentes ,  pero  también  puede suceder  cuando
tratamos  de  cu l t ivar  productos  de  prox imidad que  no
pertenecen a l  c l ima de  las  reg iones .

Por  eso ,  s i  se  escogen a l imentos  de  temporada  y
prox imidad ,  se  pueden ev i tar  muchos  conf l i c tos .  Eso  no
s ign i f i ca  que  nunca  puedas  comer ,  por  e jemplo ,
aguacate ,  s i  es  a lgo  que  te  encanta .  Pero  cuando lo
hagas ,  t ra ta  de  consegui r  e l  más  sosten ib le  y  é t ico
pos ib le ,  y  d is f rúta lo  va lorando e l  impacto  que  t iene ,  y
s iendo consc iente  que  t iene  que  ser  un  capr icho  puntual .

Buena y  mala gestión de los residuos orgánicos

Muchas  loca l idades  cuentan  con  un  s is tema de  recog ida
de  los  res iduos  orgánicos .  Es tos  sue len  gest ionarse  para
obtener  compost .  Pero  la  ca l idad  de  este  compost
depende de  lo  b ien  que  segreguemos los  res iduos .
Cuando esta  recog ida  de  res iduos  es  en  contenedores ,  a  #e
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menudo cont ienen e lementos  impropios ,  y  aunque estos
se  ret i ran  en  e l  proceso  prev io  a l  composta je ,  queda
parte  de  e l los  que  empeora  la  ca l idad  de l  compost .

Desechos,  pérdidas 

y  despilfarro alimentario

Los  desechos  a l imentar ios  corresponden a  las  par tes  de l
res iduo re lac ionado con  los  a l imentos ,  las  par tes  que  se
cons ideran  no  comest ib les  y  que  por  lo  tanto  se  t i ran ,  en
cualquier  fase  de  la  cadena  a l imentar ia .  

Es tos  desechos  se  cons ideran  inev i tables ,  aunque a
veces  t ienen un  sesgo  cu l tura l :  lo  que  se  cons idera
basura  no  s iempre  es  porque  no  sea  comest ib le ,  s ino
porque  en  un  determinado contexto  no  se  sue le  comer .  

As í ,  en  a lgunos  lugares ,  las  ho jas  verdes  de l  puerro  se
cons ideran  un  res iduo ,  as í  como e l  t ronco  u  ho jas  de  una
col i f lor  o  las  ho jas  de  las  zanahor ias ,  mientras  que  en
otros  lugares  se  coc inan  y  consumen por  igua l  que  e l
resto  de l  vegeta l .

F ina lmente ,  cuando esas  pérd idas  de  a l imentos  que  se
cons ideran  comest ib les  se  da  en  e l  hogar  o  en  las
pequeñas  t iendas ,  por  cua lquier  mot ivo ,  se  sue le  l lamar
despi l far ro  de  a l imentos .

¿Quién debe actuar?

Mientras  que  e l  vo lumen de  despi l far ro  que  se  da  en  un
hogar  sue le  ser  ín f imo comparado con  e l  que  se  puede 
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En cambio,  

pérdidas alimentarias

 es  como se  llama a los alimentos para consumo

humano que se  p ierden específ icamente en las fases

de producción,  cosecha y  procesamiento,  

y  que s í  que son considerados comestibles[(2) ] .  

Podríamos haberlos comido si  no se  hubieran

perdido a causa de daños mecánicos en la cosecha o

deterioro en el  

almacenamiento.



dar  en  unos  campos  de  cu l t ivo ,  hay  que  tener  una  v is ión
completa  y  cons iderar  que  las  acc iones  que  se  pueden
hacer  a  n ive l  ind iv idual  pueden tener  un  gran  impacto
por  e l  número  de  personas  que  somos .  

Por  ot ro  lado ,  respecto  a  las  pérd idas  que  se  dan  en  la
producc ión  de  a l imentos  somos  menos  las  personas  que
podemos in f lu i r ,  pero  la  esca la  es  mucho mayor .  Por  eso ,
es  ind ispensable  actuar  en  todos  los  es labones  de  la
cadena a l imentar ia  para  poder  ev i tar  que  se  t i ren
al imentos  que  se  podr ían  haber  consumido .

En el  mundo se  tira aproximadamente un tercio

de la comida que se  produce para consumo

humano.  Pero,  ¿Dónde,  quién y  por qué

exactamente tira estos alimentos?

El  despilfarro de alimentos en el  campo

Es  c ier to  que  en  e l  hogar  se  t i ra  mucha  comida ,  pero  no
es  e l  ún ico  ámbi to  en  e l  que  eso  sucede .

S i  pensamos  en  la  cadena  a l imentar ia ,  y  vamos  a l  or igen ,
lo  pr imero  que  imaginamos  es  e l  campo.
Habiendo superado pos ib les  sequías ,  p lagas  y  ot ras
advers idades ,  en  e l  mejor  de  los  casos  tendremos  un
campo l leno  de ,  d igamos ,  tomates .

Es tos  tomates ,  a  menudo se  venden a  grandes
super f ic ies ,  que  los  d is t r ibuyen en  sus  t iendas  y
acostumbran a  querer  un  producto  homogéneo y
estét icamente  per fecto .

Aquí  se  encuentra  uno de  los  problemas  más  graves :  se
l legan  a  t i rar  cant idades  enormes  de  producto  só lo
porque  e l  co lor  no  es  e l  co lor  exacto  que  la  grande
super f ic ie  desea  vender .  O  porque  son  un  poco  más
pequeños  de  lo  normal ,  o  inc luso  porque  son  d ispare jos
y  a lgunos  son  grandes  y  ot ros  pequeños ,  y  las  personas
compradoras  qu ieren  o  están  acostumbradas  a  la
uni formidad .
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Hay muchos motivos 

meramente estéticos 

que se  usan como excusa para tirar toneladas

de pepinos,  por e jemplo:  en las tiendas se

encuentran mayoritariamente rectos (y  a  veces

incluso envasados en plástico) .  Pero s i  vamos a

un campo a cosechar pepino,  veremos que

muchos de ellos son curvos,  en lugar de rectos.

¿Se  cultivan de variedades concretas para que

sean más rectos?  En realidad no.  S implemente,  a

la hora de cosecharlos,  los pepinos curvos se

descartan,  por no cumplir  con la estética que

se  desea para las tiendas.

De la  misma forma,  a  veces  un  v i rus  a fecta  a  las  ho jas  de
las  zanahor ias  de  forma tota lmente  inocua  para  su
consumo,  pero  como estas  quedan oscurec idas ,  se  dec ide
no comprar las  a  n ive l  de  grandes  super f i c ies ,  a  pesar  de
que suelen  venderse  s in  ho jas ,  y  la  ra í z  es tá
completamente  sana .

A  este  n ive l ,  como ind iv iduos  no  tenemos  tanto  poder ,
porque  t ienen que  cambiar  muchas  cosas  a  n ive l
est ructura l .  Pero  s í  se  pueden segui r  una  ser ie  de  pasos
para  contr ibu i r  con  nuest ro  gran i to  de  arena :

—Cuando e leg imos  f ruta  o  verdura ,  e leg i r  la  que  t iene
formas  más  ext rañas ,  ya  que  muchas  ot ras  personas
seguramente  las  ev i tarán  y  puede que  acaben
quedándose  en  la  ca ja  y  es t ropeándose  s i  no  las
cogemos .
—Normal i zar  que  lo  natura l  es  imper fecto ,  y  en  e l lo
res ide  su  be l leza .  Que  una  manzana  tenga  una  manchi ta
oscura  en  su  exter ior  porque  ha  gran izado ,  no  s ign i f i ca
que  no  pueda ser  de l i c iosa .
—Aprovechar  las  secc iones  de  “ f ruta  fea”  que  t ienen
algunos  comerc ios ,  donde ponen a  la  venta  los  productos
menos  at ract ivos  a  n ive l  es tét ico  pero  que  están  en
per fecto  estado y  t ienen e l  mismo sabor  que  e l  res to .
—Sens ib i l i zar .  Compart i r  lo  que  hacemos  y  e l  porqué ,  ya
sea  con  personas  a  nuest ro  a l rededor  f í s i camente ,  o  en
redes  soc ia les .
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Si  qu ieres  impl icar te  más  a l lá  de  eso ,  puedes  un i r te  a
grupos  de  acc ión  que  rec laman cambios  en  las  pol í t i cas
a l imentar ias  para  poner  f reno  a l  despi l far ro  de
al imentos .  También  en  este  contexto ,  la  responsabi l idad
hay  que  tomar la  a  todos  los  n ive les ,  inc lu ido  e l
leg is la t ivo .

Las espigadoras

Las  esp igadoras  eran  sobre  todo mujeres  que  se
dedicaban a  pasar  por  los  campos  a  recoger  los  restos  de
la  cosecha .  E l  nombre  v iene  de  las  esp igas  de  t r igo  que
ca ían  a  qu ienes  segaban e l  campo,  y  que  e l las  recog ían
para  a l imentarse .

Hoy  en  d ía ,  en  var ios  lugares  de l  mundo se  está
recuperando esta  práct ica ,  con  un  enfoque más  soc ia l  y
sosten ib le ,  con  a lgunas  var iantes .  Ya  no  es  tanto  e l
recoger  las  esp igas  que  quedan en  e l  campo,  s ino
cosechar  aquel las  f rutas  y  verduras  que  no  t ienen lugar
en  los  c i rcu i tos  comerc ia les  de  a l imentac ión .

En  coord inac ión  con  la  gente  que  gest iona  e l  campo,
estas  ent idades ,  a  menudo s in  án imo de  lucro ,  se
organizan  con  su  vo luntar iado y  recogen estas  f rutas  y
verduras  “ feas”  para  dar les  ot ras  sa l idas .  En  a lgunos
casos ,  e laboran  productos  propios  que  luego  se
comerc ia l i zan ,  y  sobre  todo se  sue len  red is t r ibu i r  entre
personas  con  d i f i cu l tad  de  acceso  a  a l imentos  f rescos .

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!



OTRASOTRASOTRAS    

SOLUCIONESSOLUCIONESSOLUCIONES    

COMUNITARIASCOMUNITARIASCOMUNITARIAS



El  despilfarro de alimentos a nivel  de  comercio

En los  comerc ios  se  t i ra  bastante  comida ,  también  por
mot ivos  var ios .

Quizás  pensemos  que  no  tenemos  mucha  voz  n i  voto  en
este  aspecto ,  pero  s í  tenemos  una  par te  de
responsabi l idad .  De  la  misma forma que  no  deber íamos
esperar  tener  sandía  durante  todo e l  año ,  tampoco t iene
sent ido  que  s i  compramos  pan  a  la  hora  en  que  van  a
cerrar  la  panader ía ,  queramos  e leg i r  entre  d iez  t ipos  de
pan d is t into .

Que  una  panader ía  d isponga  de  una  ampl ís ima var iedad
de productos  a  ú l t ima hora  de l  d ía ,  s ign i f i cará  que  va  a
t i rar  una  buena  cant idad de  pan .

Por  tanto ,  tenemos  también  que  a justar  nuest ras
expectat ivas ,  y  tener  en  cuenta  esta  rea l idad .
Hay  un  re f rán  que  d ice :  “so las  l legamos  más  ráp ido ,  pero
juntas  l legamos  más  le jos” .  Todo aquel lo  que  abarcamos
desde  lo  soc ia l ,  desde  la  comunidad ,  enr iquece  y  perdura
más .

Aunque no  es  rea lmente  una  so luc ión  para  e l  problema
estructura l  de l  despi l far ro  de  a l imentos ,  hay  in ic ia t ivas
fác i les  de  reproduc i r  en  cas i  cua lquier  entorno ,  sobre
todo urbano ,  que  t ienen un  impacto  importante  a  var ios
n ive les .

Las redes  de  alimentos

Hay  muchas  interpretac iones  o  vers iones  de  lo  que
puede ser  una  red  de  a l imentos ,  pero  ex is te  una
espec ia lmente  interesante  por  su  hor i zonta l idad .

En  un  barr io ,  en  una  zona  determinada ,  un  grupo de
personas  se  une  desde  la  rea l idad  de  que  todas  e l las ,
como seres  v ivos  que  son ,  neces i tan  a l imento  para
sobrev iv i r .  Además  de  e l lo ,  hay  la  consc ienc ia  de  que
cada  d ía  se  t i ra  mucha  comida .

Estas  personas ,  un idas  so lamente  por  e l  hecho de  que
todas  comen cada  d ía ,  se  organizan  para  recolectar  de  

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!



los  comerc ios  de  la  zona  esa  comida  que  a l  d ía  s igu iente
ya  no  se  aprovechará .  Ya  sea  e l  pan ,  que  no  suele
venderse  de l  d ía  anter ior ;  o  producto  f resco  que  está
demasiado maduro .  

Normalmente  se  c rean  pequeños  grupos  y  después  se
vuelven  a  encontrar ,  para  rev isar  todo lo  que  se  ha
recog ido  y  d is t r ibu i r lo .

Parte de que todas las personas somos iguales,

y  todas nos tenemos que alimentar,  y  no hace

distinción o evalúa,  de  entrada,  el  poder

adquisitivo de nadie .  Cada persona participa

activamente en función de sus  posibil idades y

recibe  su parte.

En muchas  c iudades ,  las  re lac iones  humanas  en  e l  d ía  a
d ía  están  desnatura l i zadas ,  y  ya  no  conocemos  a
nuestras  vec inas .  Par t i c ipando de  una  red  de  a l imentos
se  crean  v ínculos  con  personas  vec inas  que  te jen  lazos
más  a l lá  de  compart i r  la  comida  un  d ía  a  la  semana .

Cuando s in  tener lo  prev is to ,  te  encuentras  con  que  te
corresponden cuatro  k i los  de  patatas  con  las  que  no
contabas ,  la  pregunta  que  surge  es  qué  hacer  con  todo
eso .  Y  ah í  s igue  e l  in tercambio  y  la  c reat iv idad :  se
comparten  ideas ,  recetas ,  a  veces  inc luso  se  t rae  a lgo
preparado para  la  s igu iente  semana ,  o  inc luso  se
organizan  comidas  comuni tar ias .

Aplicaciones móviles

En muchos  lugares  contamos  también  con  apl icac iones
móvi les  que  ayudan a  aprovechar  a l imentos  que  están
cerca  de  su  fecha  de  caduc idad o  productos  f rescos  muy
maduros ,  que  pueden ser  una  so luc ión  más  ráp ida  o
senc i l la  para  a lgunas  personas  que  las  redes  de
al imentos .

Mediante  la  geoloca l i zac ión ,  te  proponen t iendas ,
restaurantes  u  ot ros  comerc ios  a  los  que  puedes  acudi r  y
obtener  de  forma gratu i ta  o  por  una  f racc ión  de  su  coste
rea l ,  var iedad de  a l imentos . #e
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Despilfarro en los restaurantes

A nivel  de  personas lo que podemos hacer,  entre

otras cosas,  es :

—Si  sue le  sobrarnos  comida ,  pedi r  por  debajo  de  lo  que
pedi r íamos  por  in tu ic ión .  Puede ser  tentador  pedi r
muchos  p latos  para  comer  var iado ,  pero  hay  que  ser
rea l i s tas  con  las  cant idades  que  podemos asumir ,  sobre
todo en  las  ce lebrac iones .
—Si  no  tenemos  c laro  cómo de  grandes  son  las  rac iones ,
preguntar .  A  veces ,  las  rac iones  son  mucho más  grandes
de  lo  que  esperábamos ,  y  no  podemos comer  todo lo  que
hemos pedido .  Preguntar  por  e l  tamaño de  las  rac iones  y
pedi r  conse jo  en  cuanto  a  cant idades  a  qu ien  nos
at ienda ,  puede ser  út i l .
—Pedi r  para  l levar  aquel lo  que  nos  sobre .
Ant iguamente  era  a lgo  que  podía  dar  vergüenza ,  pero  es
un gesto  bastante  fác i l  que  puede reduc i r  de  forma
importante  e l  despi l far ro  de  a l imentos  s i  lo
normal i zamos  y  todas  las  personas  lo  hacemos .

El  despilfarro de comida en casa

Lo  bueno del  despi l far ro  a l imentar io  en  e l  hogar  es  que
podemos poner  de  nuest ra  par te  para  reduc i r lo ,  de  forma
muchas  veces  senc i l la .

S i  b ien  queda c laro  que  no  somos  las  ún icas
responsables  de l  despi l far ro  a l imentar io ,  y  que  éste  es
un  problema est ructura l ,  hay  muchas  cosas  que  podemos
hacer  a  n ive l  ind iv idual  para  asegurarnos  de
desperd ic iar  e l  mín imo de  comida  pos ib le .  S iempre  que
sea  pos ib le :

—Mantén  ordenada tu  nevera .  Só lo  s i  puedes  ver
fác i lmente  qué  t ienes  guardado ,  podrás  ser  consc iente
de  lo  que  neces i tas  o  no  comprar ,  y  de  qué  a l imentos
dispones .

—Haz  rotac ión  de  productos .  De  forma per iódica ,  o  sobre
todo cuando hagas  la  compra ,  reorganiza  los  a l imentos
que t ienes  en  la  nevera .  Co loca  más  a  la  v i s ta  y
acces ib les  aquel los  que  hay  que  consumir  pr imero ,  y  los
más  nuevos  at rás .
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—Organízate  con  l i s tas  de  la  compra .
Aunque puede parecer  muy  bás ico ,  es  muy  út i l  hacer
l i s tas  de  la  compra .  Para  e l lo ,  rev isa  qué  t ienes  en  la
despensa  y  en  la  nevera ,  y  t ra ta  de  ceñi r te  a l  l i s tado
para  ev i tar  compras  impuls ivas .  As í  ahorrarás  d inero  y
despi l far rarás  menos .

—Ut i l i za  de  forma adecuada e l  congelador .
No  lo  uses  para  t i rar  aquel lo  que  ya  no  te  apetece  comer ,
cuando ya  ha  estado var ios  d ías  a  la  nevera .  En  cambio ,
aprovéchalo  para  guardar  porc iones  de  comida  f resca  y
rec ién  hecha ,  que  te  apetecerá  mucho más  descongelar  y
comer  en  las  próx imas  semanas .

—Sé consc iente  de  la  d i ferenc ia  entre  consumo
preferente  y  de  caduc idad .  Y  conf ía  en  tu  inst into .
Como animales  que  somos ,  tenemos  var ios  sent idos  que
nos  ayudan a  sobrev iv i r .  Aunque no  los  ut i l i cemos  só lo
de  esa  forma,  e l  o l fa to ,  e l  gusto  y  la  v i s ta  nos  ayudarán  a
ident i f i car  cuando un  producto  se  puede consumir  y
cuándo es  prefer ib le  que  no .

En  genera l ,  s i  e l  envase  ind ica  fecha  de  caduc idad ,  puede
suponer  un  r iesgo  para  tu  sa lud ,  pero  s i  es  de  consumo
preferente ,  só lo  comunica  que  sus  propiedades
organolépt icas  (de  textura ,  co lor ,  sabor…)  pueden ser
d i ferentes  de  las  que  t iene  rec ién  envasado .
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VOLVIENDOVOLVIENDOVOLVIENDO    

ALALAL       CAMPOCAMPOCAMPO    

PORPORPOR

UN MOMENTOUN MOMENTOUN MOMENTO



Si  t ienes  la suerte de disponer de un pequeño

espacio donde cultivar,  aprovéchalo.  Ya sea

una terraza,  un balcón o un pequeño terreno.

Cultivar tus propios alimentos permite

reconectar con la naturaleza y  el  origen de

los alimentos,  y  nos empuja a dar el  valor que

le corresponde a la fruta y  la verdura.

Si  no tienes  ese  espacio,  puedes  buscar huertos

urbanos y  sociales  en tu vecindario del  que

puedas participar.

Cuando cu l t ivamos  los  espac ios ,  regamos  los  a l imentos ,
observamos  los  cambios . . ,  s i  los  cu idamos  de  las
pos ib les  agres iones  externas ,  y  los  cosechamos ,  es
mucho más  d i f í c i l  que  de jemos  que  esos  a l imentos  se
echen a  perder .

¿Malezas o buenazas?

En cuanto  empiezas  a  tener  un  pedac i to  de  t ier ra ,  por
pequeño que  sea ,  enseguida  sa le  la  preocupac ión  de  las
malas  h ierbas  y  las  malezas ;  esas  p lantas  que  crecen  de
forma espontánea  donde no  las  hemos  p lantado y  donde ,
probablemente ,  queramos  cu l t ivar  ot ra  cosa .

¿Es  correcto  l lamar las  malezas?  Tanto  esta  pa labra  como
la  de  mala  h ierba  est igmat i za  estas  p lantas ,
ident i f i cándolas  como un  problema y  sug i r iendo que  la
única  opc ión  sea  exterminar las .
Pero  quizás  ser ía  más  adecuado l lamar las  buenazas  por
los  s igu ientes  mot ivos :

—A menudo son  p lantas  b io indicadoras .
Es tas  son  p lantas  que  nos  pueden proporc ionar  c ier ta
in formac ión  de  las  caracter ís t i cas  qu ímicas ,  f í s i cas  y
b io lóg icas  de l  sue lo  en  e l  que  crecen .  Su  observac ión  nos
permite  conocer  mejor  la  t ie r ra  y  cu l t ivar la  mejor .

—Requieren  de  pocos  o  nulos  cu idados  para  c recer .
Son  p lantas  que  crecen  de  forma espontánea  y  por  lo
tanto  no  t ienen neces idades  h ídr icas  o  de  nutr ientes  más
al lá  de  las  que  t iene  la  t ie r ra  y  la  reg ión  donde se
encuentran .  Por  lo  tanto  pueden ser  buenas  opc iones
para  consumir  a  n ive l  a l iment ic io  en  e l  fu turo .
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—Atraen  insectos  pol in i zadores .
Responsables  de  a lgunos  cu l t ivos  y  de  las  f lores ,
proteg iendo la  b iodivers idad .

Reverdecer los espacios

—Puedes  pedi r  a l  Ayuntamiento  de  tu  loca l idad  que
recons idere  las  est rateg ias  de  jard iner ía  urbana .
En  a lgunas  c iudades  se  han  de jado de  e l iminar  las
p lantas  espontáneas  de  muchos  parques  y  espac ios
comunes ,  lo  que  ha  resu l tado en  una  mayor
b iodivers idad ,  sobre  todo de  pol in i zadores .  Además ,
permit iendo estos  espac ios ,  la  neces idad de  r iego  es
menor .

—Comparte  e l  verde .
Hay  var ios  proyectos [3 ]  que  fomentan  e l  in tercambio  de
esquejes  y  p lantas  entre  d i ferentes  personas .
Puede ser  un  espac io  f i jo  de  intercambio  en  un  evento
re lac ionado con  las  p lantas ,  por  e jemplo ,  pero  también
de forma independiente  puedes  l iberar  p lantas  en  la
c iudad para  que  ot ra  persona  las  adopte .  S i  te  apetece
hacer  eso ,  es  recomendable  poner  un  pequeño car te l
expl icándolo ,  para  que  las  personas  sepan que  pueden
l levarse  esa  p lanta ,  y  qué  t ipo  de  p lanta  es ,  para  saber
cómo cu idar la .

—Saca  par t ido  de  tus  ba lcones ,  ter razas  o  ba lcones .
Igua l  que  en  e l  res to  de  espac io ,  co loca  p lantas
autóctonas  en  tus  ba lcones .  Te  sorprenderá  la  cant idad
de pol in i zadores ,  mar iqu i tas  y  ot ros  insectos  que  podrás
atraer .  También  los  pá jaros  agradecen espac ios  ext ra  de
verde  en  la  c iudad .

—Sol ic i ta  una  cubier ta  verde .
Aunque esto  puede tomar  más  es fuerzo  y  t iempo,  en
algunas  loca l idades  las  comunidades  pueden pedi r
ayudas  para  convert i r  los  te jados  en  cubier tas  verdes
donde se  cu l t iven  d i ferentes  t ipos  de  p lantas .  P lantéate
uni r te  a  las  personas  que  v iven  en  tu  ed i f i c io  y  aver iguar
cómo es  e l  proceso .  A  par te  de  ayudar  con  la
b iodivers idad de  la  c iudad ,  t iene  benef ic ios  para  e l  coste
energét ico  de  c l imat i zar  e l  ed i f i c io ,  y  además  será  un
mot ivo  para  soc ia l i zar .
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REVERDECERREVERDECERREVERDECER

   LALALA

   SALUDSALUDSALUD    

PSICO-EMOCIONALPSICO-EMOCIONALPSICO-EMOCIONAL



Estar  más  rodeadas  de  verde  está  demostrado que
reduce  los  n ive les  de  est rés  y  ans iedad ,  as í  como sus
pos ib les  consecuenc ias  negat ivas  en  la  sa lud .  

V iv i r  cerca  de  un  parque  o  un  bosque ,  apar te  de  reduc i r
la  contaminac ión  (y  por  lo  tanto  los  r iesgos  de  a lgunas
enfermedades) ,  puede  mejorar  nuest ro  estado an ímico  y
ayudarnos  a  ca lmar  los  nerv ios  o  ag i tac ión .  Pero  s i  no
t ienes  la  suer te  de  v iv i r  cerca  de  un  espac io  verde  tan
grande ,  las  macetas  en  tu  ba lcón  también  ayudan .
Inc luso  está  demostrado que  un  póster  con  imágenes  de
bosques  o  p lantas  también  t iene  un  e fecto  pos i t ivo  en  e l
estado an ímico ,  reduce  los  n ive les  de  est rés  e  inc luso
nos  ayuda  a  dormir  mejor .

Y para tocar la tierra,  no uses  guantes.  Hay

estudios que demuestran[(4) ]  que las bacterias

presentes  en el  sustrato de las plantas que

cultivamos,  ya sea respirando el  ambiente a su

alrededor o por el  contacto directo de las

manos,  aumentan ese  efecto de bienestar y

calma en las personas.

—No pato log izar  es ta  ans iedad o  preocupac ión ,
reconocer  que  es  a lgo  normal  y  que ,  s i  surge ,  es  porque
hay  una  preocupac ión  y  sens ib i l idad  a l  respecto .

—Ev i tar  los  mensa jes  apocal ípt icos .

—Intentar  red i r ig i r  es ta  preocupac ión  hac ia  a lgo
pos i t ivo ,  const ruct ivo  y  basado en  acc iones  de
transformac ión  cr í t i ca  (es t ructura les  y  consc ientes ,
donde todas  las  par tes  estén  impl icadas) ,  #e
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Eco ansiedad

La eco ansiedad no es  un diagnóstico clínico,  pero

es un término que se  utiliza para referirse  a las

emociones negativas que pueden surgir  o ser

asociadas con las problemáticas socioambientales.

L idiar con ello de la forma correcta ( igual que con

otros tipos de  ansiedad)  es  muy importante.  

algunas acciones pueden ayudar (5)



como puede ser  es tar  más  rodeadas  de  verde  está
demostrado que  ser  par t ic ipar  de  un  grupo de
conservac ión ,  u  organizando act iv idades  de
conc ienc iac ión .

—Ut i l i zar  técn icas  de  regulac ión  emocional  para  manejar
mejor  e l  miedo y  las  preocupac iones  ( ta les  como
respi rac ión  consc iente ,  mindfu lness ,  tareas  medi tat ivas
como co lorear ,  e tc . ) .

—Tener  muy  presente  que  la  responsabi l idad  es
compart ida ,  as í  como las  acc iones  t ransformadoras  que
se  pueden poner  en  marcha  a  d i ferentes  n ive les .

—Organizar  act iv idades  comuni tar ias  para  tener  un  mayor
impacto .

—Y ,  sobre  todo ,  pasar  t iempo en  la  natura leza .
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PROPUESTASPROPUESTASPROPUESTAS    

DE CO-CREACIÓNDE CO-CREACIÓNDE CO-CREACIÓN    

Y  ACCIÓNY ACCIÓNY ACCIÓN



1 .  PROYECTO ESPIGOLADORS /  ES  IM-PERFECT[(6) ]1 .  PROYECTO ESPIGOLADORS /  ES  IM-PERFECT[(6) ]1 .  PROYECTO ESPIGOLADORS /  ES  IM-PERFECT[(6) ]

Es  una  fundac ión  s in  án imo de  lucro  que  “ lucha  contra  las  pérd idasEs  una  fundac ión  s in  án imo de  lucro  que  “ lucha  contra  las  pérd idasEs  una  fundac ión  s in  án imo de  lucro  que  “ lucha  contra  las  pérd idas
y  e l  despi l far ro  de  a l imentos  mientras  empodera  personas  eny  e l  despi l far ro  de  a l imentos  mientras  empodera  personas  eny  e l  despi l far ro  de  a l imentos  mientras  empodera  personas  en

r iesgo  de  exc lus ión  soc ia l  de  una  manera  t ransformadora ,r iesgo  de  exc lus ión  soc ia l  de  una  manera  t ransformadora ,r iesgo  de  exc lus ión  soc ia l  de  una  manera  t ransformadora ,
par t ic ipat iva ,  inc lus iva  y  sosten ib le .par t ic ipat iva ,  inc lus iva  y  sosten ib le .par t ic ipat iva ,  inc lus iva  y  sosten ib le .

E l  proyecto  cons is te  en  esp igar ,  concepto  expl icado anter iormente ,E l  proyecto  cons is te  en  esp igar ,  concepto  expl icado anter iormente ,E l  proyecto  cons is te  en  esp igar ,  concepto  expl icado anter iormente ,
recoger  aquel lo  que  en  un  campo ha  s ido  o  va  a  ser  desperd ic iado .recoger  aquel lo  que  en  un  campo ha  s ido  o  va  a  ser  desperd ic iado .recoger  aquel lo  que  en  un  campo ha  s ido  o  va  a  ser  desperd ic iado .

Mediante  una  red  de  co laborac iones ,  las  personas  que  cu l t ivanMediante  una  red  de  co laborac iones ,  las  personas  que  cu l t ivanMediante  una  red  de  co laborac iones ,  las  personas  que  cu l t ivan
al imentos  y  ven  que  no  podrán  comerc ia l i zar  un  cu l t ivo  por  e la l imentos  y  ven  que  no  podrán  comerc ia l i zar  un  cu l t ivo  por  e la l imentos  y  ven  que  no  podrán  comerc ia l i zar  un  cu l t ivo  por  e l

mot ivo  que  sea ,  av isa  a  la  fundac ión ,  y  es ta ,  mediante  un  grupo demot ivo  que  sea ,  av isa  a  la  fundac ión ,  y  es ta ,  mediante  un  grupo demot ivo  que  sea ,  av isa  a  la  fundac ión ,  y  es ta ,  mediante  un  grupo de
voluntar iado ,  va  a l  campo y  recoge  estos  a l imentos .vo luntar iado ,  va  a l  campo y  recoge  estos  a l imentos .vo luntar iado ,  va  a l  campo y  recoge  estos  a l imentos .

Después ,  par te  de  los  a l imentos  se  t ransforma en  conservas  Es  im-Después ,  par te  de  los  a l imentos  se  t ransforma en  conservas  Es  im-Después ,  par te  de  los  a l imentos  se  t ransforma en  conservas  Es  im-
per fect ,  que  se  comerc ia l i zan  para  aportar  fondos  a l  proyecto ,  y  deper fect ,  que  se  comerc ia l i zan  para  aportar  fondos  a l  proyecto ,  y  deper fect ,  que  se  comerc ia l i zan  para  aportar  fondos  a l  proyecto ,  y  de

cuya  e laborac ión  se  encargan  personas  en  r iesgo  de  exc lus ióncuya  e laborac ión  se  encargan  personas  en  r iesgo  de  exc lus ióncuya  e laborac ión  se  encargan  personas  en  r iesgo  de  exc lus ión
soc ia l .soc ia l .soc ia l .

También  organizan  ta l leres ,  o  inc luso  esp igadas  urbanas ,  en  que  seTambién  organizan  ta l leres ,  o  inc luso  esp igadas  urbanas ,  en  que  seTambién  organizan  ta l leres ,  o  inc luso  esp igadas  urbanas ,  en  que  se
recogen f rutas  que  crecen  en  la  c iudad (como naranjos  amargos  enrecogen f rutas  que  crecen  en  la  c iudad (como naranjos  amargos  enrecogen f rutas  que  crecen  en  la  c iudad (como naranjos  amargos  en

Barce lona) ,  se  anal i zan  para  conf i rmar  su  v iab i l idad  para  usoBarce lona) ,  se  anal i zan  para  conf i rmar  su  v iab i l idad  para  usoBarce lona) ,  se  anal i zan  para  conf i rmar  su  v iab i l idad  para  uso
al imentar io  y  después  se  procesan  para  hacer  mermeladas .a l imentar io  y  después  se  procesan  para  hacer  mermeladas .a l imentar io  y  después  se  procesan  para  hacer  mermeladas .

Cómo part ic ipar :Cómo part ic ipar :Cómo part ic ipar :
Cualquiera  se  puede inscr ib i r  en  la  bolsa  de  vo luntar iado deCualquiera  se  puede inscr ib i r  en  la  bolsa  de  vo luntar iado deCualquiera  se  puede inscr ib i r  en  la  bolsa  de  vo luntar iado de

ent idades  como Esp igo ladors  y  pasar  una  mañana en  e l  campoent idades  como Esp igo ladors  y  pasar  una  mañana en  e l  campoent idades  como Esp igo ladors  y  pasar  una  mañana en  e l  campo
recog iendo verduras .  En  estos  eventos  se  proporc iona  in formac iónrecog iendo verduras .  En  estos  eventos  se  proporc iona  in formac iónrecog iendo verduras .  En  estos  eventos  se  proporc iona  in formac ión

sobre  la  ent idad ,  e l  porqué  de  estar  esp igando ese  cu l t ivo  en  vezsobre  la  ent idad ,  e l  porqué  de  estar  esp igando ese  cu l t ivo  en  vezsobre  la  ent idad ,  e l  porqué  de  estar  esp igando ese  cu l t ivo  en  vez
de  que  acceda  a  c i rcu i tos  comerc ia les  estándares ,  y  también  sobrede  que  acceda  a  c i rcu i tos  comerc ia les  estándares ,  y  también  sobrede  que  acceda  a  c i rcu i tos  comerc ia les  estándares ,  y  también  sobre

cómo se  cu l t iva  y  cómo cosechar lo .cómo se  cu l t iva  y  cómo cosechar lo .cómo se  cu l t iva  y  cómo cosechar lo .

2 .  Proyecto Nevera Solidaria[(7) ]2 .  Proyecto Nevera Solidaria[(7) ]2 .  Proyecto Nevera Solidaria[(7) ]

Se  t rata  de  un  proyecto  de  lucha  contra  e l  despi l far ro  deSe  t rata  de  un  proyecto  de  lucha  contra  e l  despi l far ro  deSe  t rata  de  un  proyecto  de  lucha  contra  e l  despi l far ro  de
al imentos ,  or ig inado en  Galdakao ,  B i zka ia .a l imentos ,  or ig inado en  Galdakao ,  B i zka ia .a l imentos ,  or ig inado en  Galdakao ,  B i zka ia .

Cons is te  en  “poner  a  d ispos ic ión  de  las  personas  a l imentos  que ,Cons is te  en  “poner  a  d ispos ic ión  de  las  personas  a l imentos  que ,Cons is te  en  “poner  a  d ispos ic ión  de  las  personas  a l imentos  que ,
para  ot ros ,  suponen un  excedente .  Podemos d i ferenc iar  entrepara  ot ros ,  suponen un  excedente .  Podemos d i ferenc iar  entrepara  ot ros ,  suponen un  excedente .  Podemos d i ferenc iar  entre

las/os  depos i tantes  (que  pueden ser  personas ,  comerc ios  olas/os  depos i tantes  (que  pueden ser  personas ,  comerc ios  olas/os  depos i tantes  (que  pueden ser  personas ,  comerc ios  o
ent idades)  y  las/os  receptores  (que  aprovechan los  a l imentos  queent idades)  y  las/os  receptores  (que  aprovechan los  a l imentos  queent idades)  y  las/os  receptores  (que  aprovechan los  a l imentos  que

se  encuentran  dentro  de  la  nevera) ”  (Nevera  so l idar ia ,  2023 ) .se  encuentran  dentro  de  la  nevera) ”  (Nevera  so l idar ia ,  2023 ) .se  encuentran  dentro  de  la  nevera) ”  (Nevera  so l idar ia ,  2023 ) .
Es tá  ab ier to  a  todas  las  personas ,  yEstá  ab ier to  a  todas  las  personas ,  yEstá  ab ier to  a  todas  las  personas ,  y    

se  a le ja  de l  concepto  de  “car idad” .se  a le ja  de l  concepto  de  “car idad” .se  a le ja  de l  concepto  de  “car idad” .
Cómo part ic ipar :Cómo part ic ipar :Cómo part ic ipar :

Ex is ten  neveras  so l idar ias  en  Sant iago  de  Composte la ,  Andorra ,Ex is ten  neveras  so l idar ias  en  Sant iago  de  Composte la ,  Andorra ,Ex is ten  neveras  so l idar ias  en  Sant iago  de  Composte la ,  Andorra ,
Barce lona ,  Tarragona ,  Zaragoza ,  Madr id ,  Sev i l la ,  San  Sebast ián  yBarce lona ,  Tarragona ,  Zaragoza ,  Madr id ,  Sev i l la ,  San  Sebast ián  yBarce lona ,  Tarragona ,  Zaragoza ,  Madr id ,  Sev i l la ,  San  Sebast ián  y

B i lbao  entre  ot ras ,  se  pueden encontrar  en  d i rector io  de  la  Red deBi lbao  entre  ot ras ,  se  pueden encontrar  en  d i rector io  de  la  Red deBi lbao  entre  ot ras ,  se  pueden encontrar  en  d i rector io  de  la  Red de
Neveras  So l idar ias [8 ] .Neveras  So l idar ias [8 ] .Neveras  So l idar ias [8 ] .

Cualquier  persona  puede acercarse  a  una  de  e l las  y  tanto  depos i tarCualquier  persona  puede acercarse  a  una  de  e l las  y  tanto  depos i tarCualquier  persona  puede acercarse  a  una  de  e l las  y  tanto  depos i tar
comida  que  ya  no  vaya  a  ut i l i zar  como ret i rar  cua lquier  productocomida  que  ya  no  vaya  a  ut i l i zar  como ret i rar  cua lquier  productocomida  que  ya  no  vaya  a  ut i l i zar  como ret i rar  cua lquier  producto

que le  resu l te  in teresante  y  pueda aprovechar  y  consumir .que  le  resu l te  in teresante  y  pueda aprovechar  y  consumir .que  le  resu l te  in teresante  y  pueda aprovechar  y  consumir .

   



REFLEXIONESREFLEXIONESREFLEXIONES    

QUEQUEQUE    

TRANSFORMANTRANSFORMANTRANSFORMAN



#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

1 .  ¿Qué alimentos son de temporada?

Si  queremos  saber  cuá les  son  los  a l imentos  más  nutr i t i vos ,
sosten ib les  y  sa ludables ,  tenemos  que  f i ja rnos  en  e l

ca lendar io  de  productos  de  temporada .  Es tos  ca lendar ios
var ían  según las  zonas  y  los  c l imas ,  por  lo  que  es

recomendable  consegui r  uno  (hay  muchas  opc iones  en  formato
dig i ta l )  de  tu  reg ión ,  para  tener lo  s iempre  presente .

2 .  ¿De  dónde viene el  producto?

Si  tenemos  presentes  los  a l imentos  de  temporada ,  eso  ya  será
una  or ientac ión  para  poder  deduc i r  qué  productos  son  o  no
son de  prox imidad .  S i  e l  producto  que  está  a  la  venta  es  de

temporada  en  nuest ra  área ,  puede ser  de  cu l t ivo  loca l .  S i  no
corresponde en  absoluto  a  la  temporada ,  

es  muy  poco  probable  que  lo  sea .
Preguntar  e l  or igen  de  los  a l imentos  que  compramos  es

indispensable  para  hacer  e lecc iones  in formadas  y  sosten ib les .
Una  buena  opc ión  es  pr ior i zar  es tablec imientos  que  ind iquen
la  procedenc ia  de  sus  productos ,  o  inc luso  mejor ,  comprar  en

establec imientos  d i rectos  de  producc ión  de  prox imidad .  
O  pedi r  a  los  comerc ios  donde uno compra  habi tua lmente  que

indiquen en  la  car te ler ía  la  procedenc ia  de  los  productos .

3 .  ¿Cómo se  ha producido?

Una vez  cons iderado qué  a l imentos  comprar  y  de  qué
procedenc ia ,  e l  s igu iente  paso  es  aver iguar  cómo ha  s ido

cul t ivado y  procesado .  E leg i r  productos  de  agr icu l tura
ecológ ica  cer t i f i cada ,  o  b ien  con  garant ía  de  segui r  las

d i rect r i ces  de  la  agr icu l tura  ecológ ica ,  aunque no  d ispongan
del  se l lo  cer t i f i cado ,  es  una  opc ión  idea l  para  e leg i r  mejor

para  nosotras  mismas  y  para  e l  p laneta .  S i  no  ex is te  la  opc ión
(económica ,  de  acces ib i l idad  o  por  ot ros  mot ivos )  de  consumir

todos  los  a l imentos  ecológ icos ,  se  puede consul tar  e l  l i s tado
de cuáles  sue len  l levar  más  cant idad de  pest ic idas  y  por  lo

tanto  es  mejor  ev i tar  s i  no  son  ecológ icos ,  y  cuá les  suponen
un menor  r iesgo ,  aunque no  los  consumamos ecológ icos [9 ] .

Por  e jemplo ,  los  f resones ,  esp inacas ,  melocotones ,  uvas  y
p imientos  se  encuentran  entre  los  a l imentos  en  los  que  se

detecta  mayor  cant idad de  pest ic idas .  En  cambio ,  las  cebol las ,
los  espárragos ,  la  co l ,  las  zanahor ias  o  las  setas  son  a lgunos

de  los  cu l t ivos  que  de  la  forma convenc ional   de  cu l t ivo
cont ienen menos  res iduos  de  pest ic idas .



#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

4 .  ¿Quién lo ha cosechado/fabricado?

Esto  puede ser  más  d i f í c i l  de  aver iguar ,  pero  s i  se  qu iere
consumir  de  la  forma más  sosten ib le  y  é t ica  pos ib le ,  habr ía

que  saber  en  qué  condic iones  se  han  cosechado o  procesado
esos  a l imentos .  No  es  muy  coherente  asegurarse  de  que  sean

productos  de  prox imidad ,  de  temporada  y  eco lóg icos  s i
obv iamos  e l  ev i tar  la  explotac ión  labora l .

E leg i r  empresas  t ransparentes  con  sus  acc iones  y  va lores
puede ser  un  buen f i l t ro  para  hacer  e lecc iones  en  este

sent ido ,  y  de  nuevo  las  compras  s in  in termediar io  sue len  ser
la  mejor  garant ía .

5 .  ¿Qué ingredientes  lleva?

Cuando hablamos  de  ingredientes  f rescos ,  es  fác i l  saber  qué
ingredientes  l leva  e l  producto ,  ya  que  suele  ser  de  por  s í  e l

ingrediente  bás ico .  Pero  s i  consumimos  comida  procesada ,  hay
que rev isar  s iempre  las  e t iquetas .  Por  un  lado ,  un  p lato  que

podr ía  ser  100% vegeta l  como un  hummus ,  puede contener
leche .  Eso  es  de  v i ta l  importanc ia  para  personas  con  a lerg ias

o  into leranc ias ,  pero  también  para  personas  que  s iguen una
al imentac ión  vegana .

Aprender  a  in terpretar  los  ingredientes  que  aparecen  ba jo  un
código  en  los  l i s tados  de  ingredientes  no  es  tarea  fác i l  pero  s í

ind ispensable  para  poder  e leg i r  de  forma consc iente  (por
e jemplo ,  E120  es  un  co lorante  que  se  ext rae  de  la  cochin i l la ) .

Además  de  eso ,  en  cua lquier  producto  que  consumamos es
importante  eva luar  la  neces idad y  func ión  de  cada  uno de  sus

ingredientes .
S i  vamos  a  consumir  comida  procesada ,  es  importante  e leg i r

la  que  sea  más  sosten ib le  y  sa ludable  dentro  de  las  opc iones
disponib les .  Ev i tar  los  co lorantes  en  a l imentac ión  ser ía  un

paso  muy  senc i l lo  pero  re levante .
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Sea Shepherd

Es  un  movimiento  internac ional  de  acc ión  d i recta  para  la
conservac ión  de  los  océanos .  Rea l i za  acc iones  e

invest igac iones  sobre  la  pesca  i lega l ,  e l  impacto  de  a lgunos
t ipos  de  pesca  en  los  ecos is temas  mar inos  y  defensa  de  las

bal lenas ,  tor tugas  y  t iburones  entre  muchas  ot ras  causas .
www.seashepherd .es

Justicia Alimentaria Global

Es  una  ONGD asoc iat iva  que  t raba ja  para  un  desarro l lo  rura l
justo  en  favor  de  la  soberanía  a l imentar ia ,  y  rea l i za

invest igac iones  sobre  d i ferentes  temát icas  re lac ionadas  con
la  a l imentac ión  y  la  agr icu l tura ,  por  e jemplo  de  las

consecuenc ias  de  lo  que  comemos sobre  e l  medio  ambiente ,
nuest ra  sa lud  y  los  derechos  humanos .

ht tps :// just ic iaa l imentar ia .org

Cradle to Cradle

Este  l ibro  es  un  mani f ies to  de  un  ex  miembro  de  Greenpeace ,
que  propone que  se  aproveche  la  energ ía  so lar ,  ce lebrar  la

b iodivers idad y  acabar  con  e l  despi l far ro  de  a l imentos .
Braungart ,  M ichael  (2002) .  C radle  to  Cradle :  Remaking  the  Way

We Make  Th ings .

Residuo Cero en Casa

Bea Johnson v ive  de  forma zero  waste  desde  2008 .  En  su  l ibro
comparte  su  exper ienc ia  en  todos  estos  años  reduc iendo e l

consumo,  ev i tando los  mater ia les  de  un  so lo  uso  y  hac iendo
elecc iones  más  consc ientes  y  sosten ib les  en  d i ferentes

ámbitos  de  su  v ida  d iar ia .
Johnson ,  Bea  (2017 ) .  Res iduo Cero  en  Casa .  Po l · len  ed ic ions .

Traducc ión  de  Esther  Peñarrubia .

https://www.seashepherd.es/
https://justiciaalimentaria.org/


[ 1 ]  En  la  web de  la  in ic ia t iva  “Los  Lunes  s in  carne”  está  d isponib le
para  descargar  un  recetar io  gratu i to  con  ideas  para  p lan i f i car  menús
s in  ingredientes  cárn icos ,  sobre  todo veganas .  www. luness incarne .net
/  A  f ree  rec ipe  book  (Es )  i s  ava i lab le  for  download f rom the  “Los
lunes  s in  carne”  webs i te ,  w i th  ideas  for  p lanning  vegetar ian  and
above  a l l  vegan  ingredients .  www. luness incarne .net

[2 ]  Gustavsson ,  Jenny ,  Cederberg ,  Chr is te l .  y  Sonesson ,  U l f  ( 2012 ) .
Pérd idas  y  desperd ic io  de  a l imentos  en  e l  mundo.  A lcance ,  causas  y
prevenc ión .  Fao .  b i t . l y/3NK6PUu 

[3 ]  Por  e jemplo ,  Enverd im Barce lona ,  que  propone l iberar  esquejes
plantados  en  macetas  rec ic ladas  en  la  c iudad ut i l i zando un  hashtag
para  v is ib i l i zar  las  fotos  en  redes  soc ia les .
www.enverd imbarce lona .cat  /  For  example ,  Enverd im Barce lona ,
which  proposes  d is t r ibut ing  cut t ings  p lanted  in  recyc led  f lowerpots
around the  c i ty  us ing  a  hashtag  to  make  the  photographs  v is ib le  on
soc ia l  media .  www.enverd imbarce lona .cat

[4 ]  Lowry ,  C .A . ,  Hol l i s ,  J .H . ,  de  Vr ies ,  A . ,  Pan ,  B . ,  Brunet ,  L .  R . ,  Hunt ,  J .
R . ,  Paton ,  J .  F . ,  van  Kampen,  E . ,  Kn ight ,  D .M . ,  Evnas ,  A . ,  Rook ,  G .  y
L ightman,  S .L .  ( 2007 ,  1 1  de  Mayo) .  Ident i f i cat ion  o  fan  immune-
respons ive  mesol imbocort ica l  serotonerg ic  sys tem:  Potent ia l  ro le  in
regulat ion  of  emot ional  behav ior .  Neurosc ience .  b i t . l y/44mBi i86  

[5 ]  Contenidos  adaptados  de :  Khan ,  Gulzan .  (2021 ) .  He lp ing  k ids  deal
wi th  c l imate  anx iety .  Nat ional  Geographic .  b i t . l y/4488MAN /  Contents
adapted  f rom:  Khan ,  Gulnaz .  ( 2021 ) .  He lp ing  k ids  deal  w i th  c l imate
anx iety .  Nat ional  Geographic .  b i t . l y/4488MAN

[6]  ht tps ://espigo ladors .cat

[ 7 ]  h t tp ://neverasol idar ia .org

[8 ]  ht tps ://b i t . l y/3 JK8wQx

[9 ]  Env i ronmenta l  Work ing  Group (ewg)  es  un  grupo de  act iv i s tas
norteamer icano que  invest iga  sobre  productos  contaminantes  de l
agua ,  agr icu l tura  y  ot ras  temát icas  s imi lares .  The  d i r ty  dozen :
b i t . l y/3CWFZmK,  The  c lean  15 :  b i t . l y/3PGeB44  /  The  Env i ronmenta l
Work ing  Group (EWG)  i s  an  Amer ican  act iv i s t  g roup that  researches
water  pol lut ing  products ,  agr icu l ture  and other  s imi lar  top ics .  The
di r ty  dozen :  b i t . l y/3CWFZmK ,  The  c lean  15 :  b i t . l y/3PGeB44
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https://www.lunessincarne.net/
https://www.lunessincarne.net/
https://bit.ly/3NK6PUu
http://www.enverdimbarcelona.cat/
http://www.enverdimbarcelona.cat/
https://bit.ly/44mBii8
https://bit.ly/4488MAN
http://bit.ly/4488MAN
https://espigoladors.cat/
http://neverasolidaria.org/
https://bit.ly/3JK8wQx
http://bit.ly/3CWFZmK
https://bit.ly/3PGeB44
http://bit.ly/3CWFZmK
https://bit.ly/3PGeB44
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MAKING A TRIBE,MAKING A TRIBE,MAKING A TRIBE,

   JOINING,JOINING,JOINING,    

CREATINGCREATINGCREATING

   OPTIONSOPTIONSOPTIONS



Current  g lobal i sat ion  can  he lp  to  connect  people  f rom
far  o f f  or  remote  p laces ,  as  wel l  as  those  that  are  c lose
ones ,  but  f rom d i f ferent  c i rc les  than  those  that  are
usual ly  f requented .
D iscover ing  new ways  o f  do ing  th ings ,  new ideas  and new
projects  can  great ly  enr ich  people ,  chang ing  soc iety  for
the  bet ter .  However ,  th is  a lso  comes  wi th  a  ser ies  o f
problems that  have  to  be  faced  wi th  c reat iv i ty  and
courage .

In  many cases,  the current reality has

distanced us  from the countryside and from

traditional,  local and seasonal crops.  Having

all kinds of  products available at any time of

the year and at a relatively affordable price

has had an impact on consumer habits.

By  never  forget t ing  the  s i tuat ion  that  we  are  a l l
exper ienc ing ,  people  can  do  much to  improve  the
s i tuat ion .  
Any  s tep  in  the  r ight  d i rect ion  adds  great  va lue  and
promotes  pos i t ive  change .

I t  i s  not  a  quest ion  of  making  everyth ing  per fect ,  but
rather  that  more  and more  people  can  move  in  that
d i rect ion ,  as  fas t  and as  far  as  poss ib le .  
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Despite  the fact that many thingsDespite  the fact that many thingsDespite  the fact that many things    

can be  done at an individual level,can be  done at an individual level,can be  done at an individual level,    

individuals cannot be  held responsibleindividuals cannot be  held responsibleindividuals cannot be  held responsible    

for the lack care of  ourfor the lack care of  ourfor the lack care of  our       planetplanetplanet    

that is  evident on many levels.that is  evident on many levels.that is  evident on many levels.    

Although people  have a certain powerAlthough people  have a certain powerAlthough people  have a certain power    

that hasthat hasthat has       to be  taken into accountto be  taken into accountto be  taken into account    

and exercised when decidingand exercised when decidingand exercised when deciding

   which products they want to buy,which products they want to buy,which products they want to buy,    

what types  of  leisurewhat types  of  leisurewhat types  of  leisure    

they want to access  etc. ,they want to access  etc. ,they want to access  etc. ,    

we cannot lose s ight of the responsibil itywe cannot lose s ight of the responsibil itywe cannot lose s ight of the responsibil ity    

of  large companies  and governmentsof large companies  and governmentsof large companies  and governments

   in  the necessary move towardsin the necessary move towardsin the necessary move towards

   sustainabilitysustainabilitysustainability    

and coherence.and coherence.and coherence.



Many th ings  can  be  done  at  an  ind iv idual ,  fami ly  and
communi tar ian  leve l ,  which  wi l l  o f ten  prov ide  emot ional
wel l -be ing  and peace  of  mind by  do ing  the  best  you  can .
But  there  i s  no  need to  resor t  to  b laming  other  people  or
hold ing  them accountable  for  everyth ing .  

While  it  is  possible  to do a lot to achieve a

better world for people,  animals and the

environment,  everyone bears a certain

responsibil ity  and without the involvement

and a real commitment of governments,

companies ,  other entities  and the community,  

it  will  not be  enough.
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It  isIt  isIt  is       thereforethereforetherefore

   t ime to connect,time to connect,time to connect,    

come together,come together,come together,    

create solutionscreate solutionscreate solutions    

and make decisions.and make decisions.and make decisions.

We need to prioritiseWe need to prioritiseWe need to prioritise

   permaculture,permaculture,permaculture,    

regenerative agricultureregenerative agricultureregenerative agriculture    

and free  seed varieties .and free  seed varieties .and free  seed varieties .

   To promoteTo promoteTo promote       b iodiversity,biodiversity,biodiversity,    

respect for other animalsrespect for other animalsrespect for other animals    

as  well  for ourselves.as  well  for ourselves.as  well  for ourselves.

   To inhabit the collectiveTo inhabit the collectiveTo inhabit the collective       to achieveto achieveto achieve    

a .  bettera.  bettera.  better

   world.world.world.



FEEDING:  WHAT YOUFEEDING:  WHAT YOUFEEDING:  WHAT YOU

   PUT ON YOURPUT ON YOURPUT ON YOUR       PLATEPLATEPLATE

   IS  AIS  AIS  A    

POLITICALPOLITICALPOLITICAL    

ACTIONACTIONACTION
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We do not always have the privilege of  choosing

what we put on the plate,  on the table.  But when

there is  a  choice,  in  many ways it  is  a  political

gesture that we can use  for good.



Whenever possible:  

Choose local food.

F i rs t ,  pr ior i t i se  eat ing  produce  that  has  been grown near
you .  In  th is  way ,  you  contr ibute  to  the  loca l  economy and
the  product  w i l l  probably  be  f resher .

Whenever possible:  

Eat organic food.

Having  the  organic  farming  label  or  cer t i f i cate  o f  i s
somet imes  due  to  reasons  that  go  beyond whether  or  not
cer ta in  pest ic ides  and herb ic ides  are  used  on  the  crop .  
In  genera l ,  pr ior i t i s ing  organica l ly  g rown food i s  a  good
opt ion  i f  we  want  to  improve  our  heal th ,  the  heal th  o f
the  p lanet ,  and  the  b iodivers i ty  o f  the  env i ronment .

Eat food when it  is  in  season.

I t  i s  no  co inc idence  that  when i t  i s  very  hot  we  have
f ru i ts  fu l l  o f  water  w i th in  our  reach ,  or  that  the  typ ica l
winter  vegetables  can  be  used to  make  soups  and s tews
that  warm us  up .  
C i t rus  f ru i ts ,  many  of  which  are  typ ica l  in  w inter ,  a lso
conta in  p lenty  o f  v i tamin  C ,  which  he lps  mainta in  a
st rong  immune system.  
Pr ior i t i se  seasonal  foods  –  you  wi l l  pay  a  lower  pr ice  for
f resh  produce  that  w i l l  be  tast ier  and probably  prov ide
you wi th  more  nutr ients .  

Is  it  more important

 what we eat or

 where it  comes from?

I t  i s  increas ing ly  c lear  that  the  h igh  consumpt ion  of  meat
in  par t icu lar ,  and  of  products  der ived  f rom animals  in
genera l ,  has  a  very  h igh  env i ronmenta l  impact .  

Meat  product ion  can  a lso  contr ibute  to  deforestat ion ,
loss  o f  b iodivers i ty ,  po l lut ion  and so i l  degradat ion .
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We might  th ink  that  i f  we  eat  loca l ,  organic  meat ,  the
negat ive  env i ronmenta l  impact  d isappears ,  but  th is  i s
not  the  case .  
I t  has  been shown that ,  in  genera l ,  i t  i s  more  susta inable
to  consume a  vegetable  produced at  the  other  end of  the
wor ld  than  a  loca l  meat  product .  
Th is  i s  because  a  huge  percentage  of  the  env i ronmenta l
impact  o f  food i s  generated  in  the  product ion  phase ,  and
transportat ion  i s  a  much smal ler  percentage .

Meat,  milk,  honey 

are not 

food 

for people.

I t  i s  somet imes  sa id  that  bees  g ive  us  honey .  They  do  not
produce  honey  for  human consumpt ion ;  honey  has  a
funct ion  in  a  honeycomb,  in  the  same way  that  a  cow
does  not  need to  be  mi lked ,  as  i f  i t  generates  mi lk ,  i t  i s
for  i t s  ca l f .  
Leav ing  as ide  the  env i ronmenta l  impact  o f  consuming
animal-der ived  foods ,  we  f ind  ourse lves  in  a  context  in
which  many  people  can  supply  themselves  wi th  a  var ie ty
of  nutr i t ional ly  ba lanced foods  wi thout  us ing  an imal
der ivat ives .  

Consider 

reducing

 the consumption 

of foods 

of  animal origin.  

You don ' t  have  to  do  i t  suddenly  or  complete ly ,  jus t  t ry
to  incorporate  more  var ie ty  o f  vegetables  and legumes
into  your  d iet ,  and  t ry  to  eat  severa l  meals  a  week  that
only  conta in  p lant-based ingredients .  
You  wi l l  probably  end up  d iscover ing  new f lavours  and
textures ;  somet imes  l imi t ing  var ie ty  on  one  s ide  can
increase  i t  on  the  other .
I f  you ’ re  not  sure ,  s tar t  smal l ,  w i th  one  meat- f ree  day  a
week .
Meat less  Mondays  i s  an  in i t ia t ive  that  has  been carr ied
out  for  severa l  years  in  45  countr ies  around the  wor ld  



through d i f ferent  campaigns ,  and  cons is ts  o f  e l iminat ing
meat  in take  one  day  a  week  (Monday) [ 1 ] .
The  a im is  for  people  to  see  that  meat  consumpt ion  can
be reduced wi thout  sacr i f i c ing  the  taste  and en joyment
of  eat ing .  The  in i t ia t ive  s tems f rom the  perspect ive  o f
the  benef i t  that  i t  equal ly  o f fers  both  people  and the
planet .  

Are all   fruits  a

nd vegetables  sustainable?

Global i sat ion  br ings  many  good th ings ,  but  i t  a lso  has  i t s
bad s ide .  Among f ru i ts  and vegetables  there  are  those
that  are  more  and less  e th ica l ,  hea l thy  or  susta inable
opt ions .  
Be ing  aware  of  th is  can  he lp  us  make  bet ter  dec is ions .

Above  a l l ,  th is  i s  aggravated  when they  come f rom other
countr ies  or  cont inents ,  but  i t  can  a lso  happen when we
try  to  grow loca l  products  that  do  not  be long  to  the
c l imate  of  the  reg ions .

Therefore ,  i f  seasonal  and loca l  produce  i s  chosen ,  many
conf l i c ts  can  be  avo ided .  Th is  doesn ’ t  mean you  can
never  eat  avocado ,  for  example ,  i f  i t ’ s  someth ing  you
love .  
However ,  when you  do ,  t ry  to  get  the  most  susta inable
and eth ica l  poss ib le ,  and  en joy  i t ,  va lu ing  the  impact  i t
has  whi ls t  be ing  aware  that  i t  has  to  be  an  occas ional
t reat .

Good and 

bad management 

of organic waste

Many towns  have  a  co l lect ion  system for  organic  waste .
These  are  usual ly  managed to  obta in  compost .  However ,
the  qual i ty  o f  th is  compost  depends  on  how wel l  we
separate  waste .
When th is  waste  co l lect ion  i s  in  conta iners ,  they  o f ten
conta in  unsui table  e lements .  A l though these  are  removed
in  the  process  pr ior  to  compost ing ,  par t  o f  them remains ,
which  worsens  the  qual i ty  o f  the  compost .
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Discarded food,  

food loss  

and 

food waste

Discarded food re fers  to  the  par ts  o f  foodstuf fs  that  are
cons idered  inedib le  and therefore  thrown away  at  any
stage  of  the  food cha in .  

Th is  d iscard ing  i s  cons idered  unavoidable ,  a l though i t
somet imes  has  a  cu l tura l  b ias :  what  i s  cons idered  as
scraps  i s  not  a lways  because  i t  i s  inedib le ,  but  because
in  a  cer ta in  context  i t  i s  not  usual ly  eaten .  

In  some p laces  therefore ,  the  green  leaves  o f  the  leek
are  cons idered  scraps ,  as  wel l  as  the  s tem or  leaves  o f  a
caul i f lower  or  the  leaves  o f  car rots ,  whi le  in  other  p laces
they  are  cooked and consumed just  l i ke  the  rest  o f  the
vegetable .

However ,  when such  loss  in  th is  par t  o f  the  cha in  occurs
due  to  i ssues  no  longer  re lated  to  acc idents  but  to  other
intent ional  reasons ,  o f ten  re lated  to  the  requi rements  o f
the  d is t r ibutors ,  we  should  ta lk  about  food waste ,  not
food loss .  

Who should act?

Whi le  the  vo lume of  waste  that  occurs  in  a  home is
usual ly  neg l ig ib le  compared to  what  can  occur  in  c rop
f ie lds ,  i t  i s  necessary  to  have  a  complete  p ic ture  and
cons ider  that  act ions  that  can  be  carr ied  out  ind iv idual ly  

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

#e
at
wi
th
lo
ve
!

Food loss  meanwhile  is  food 

that is  considered edible  that is  lost 

in  the production,  harvesting 

and processing phases[(2) ] .  

It  could have been eaten 

if  it  had not been lost due to 

mechanical damage to the crop or 

deterioration

 in storage.  



can  have  a  great  impact  due  to  our  large  numbers .  Wi th
regard  to  the  losses  that  occur  in  food product ion ,  there
are  fewer  people  who we can  in f luence ,  yet  the  sca le  i s
much greater .  

For  th is  reason ,  i t  i s  essent ia l  to  act  across  the  food
chain  in  order  to  avo id  throwing  away  food that  could
have  been eaten .

Approximately one-third 

of the food produced 

for human consumption 

is  thrown away 

around 

the 

world.  

But where and why

exactly is  this  food thrown 

away and by  whom?

Food waste in  

the countryside

I t  i s  t rue  that  a  lo t  o f  food i s  thrown away  at  home,  but  i t
i s  not  the  only  area  in  which  th is  happens .

I f  we  th ink  o f  the  food cha in  and s tar t  a t  i t s  or ig in ,  the
f i rs t  th ing  we  imagine  i s  the  f ie ld .

Hav ing  overcome poss ib le  droughts ,  pests ,  and  other
advers i t ies ,  a t  best  we  wi l l  have  a  f ie ld  fu l l  o f  tomatoes ,
for  example .  

These  tomatoes  are  o f ten  so ld  to  large  supermarkets
which  d is t r ibute  them to  the i r  s tores .  They  tend to  want
a  homogeneous  and aesthet ica l ly  per fect  product .

Th is  i s  where  one  of  the  most  ser ious  problems can  be
found:  huge  amounts  o f  produce  are  thrown away  just
because  the  co lour  i s  not  the  exact  shade  that  the  major
reta i ler  wants  to  se l l .  They  might  be  a  l i t t le  smal ler  than
normal  or  even  because  the  s i ze  i s  uneven wi th  some b ig ,
some smal l ,  and  consumers  want  or  are  used  to
uni formity .
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There are many  purely 

aesthetic reasons 

That are used as  an excuse to throw away tons

of cucumbers,  for example:  in  stores  they are

generally straight and sometimes even come

wrapped in plastic.  However,  if  we go to a f ield

to harvest cucumbers,  we will  see  that many

are curved,  instead of straight.  Are they grown

from specif ic  varieties  to make them

straighter?  Not really.  S imply,  when harvesting

them,  the curved cucumbers are discarded

because they do not meet the aesthetics  that

are desired for the shops.

Simi lar ly ,  somet imes  a  v i rus  a f fects  the  leaves  o f  car rots
in  a  tota l ly  harmless  way  for  consumpt ion ,  but  s ince  they
are  darkened ,  i t  i s  dec ided not  to  buy  them at  la rge
stores ,  despi te  the  fact  that  they  are  usual ly  so ld
wi thout  leaves ,  and  the  root  i s  complete ly  hea l thy .

At  th is  leve l ,  as  ind iv iduals ,  we  don ' t  have  that  much
power ,  because  many  th ings  have  to  change  at  a
s t ructura l  leve l .  Never the less ,  you  can  adopt  a  ser ies  o f
s teps  to  do  your  b i t :  

—When you  purchase  f ru i t  or  vegetables ,  choose  those
wi th  the  s t rangest  shapes ,  as  many  other  people  wi l l
sure ly  avo id  them and they  may  end up  s tay ing  in  the
box  and spoi l ing  i f  they  are  not  so ld .

—Understand that  what  i s  natura l  i s  imper fect  and
there in  l ies  i t s  beauty .  Jus t  because  an  apple  has  a  dark
spot  on  i t s  outs ide  because  i t  has  ha i led ,  doesn ' t  mean i t
can ' t  be  de l ic ious .

—Vis i t  the  “ug ly  f ru i t ”  sect ions  that  some shops  have ,
where  they  se l l  less  aesthet ica l ly  a t t ract ive  produce  but
which  i s  in  per fect  condi t ion  and has  the  same f lavour  as
the  rest .

—Raise  awareness .  Share  what  you  do  and why ,  e i ther
wi th  people  around you  or  on  soc ia l  media .  
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I f  you  want  to  get  fur ther  involved ,  you  can  jo in  act ion
groups  ca l l ing  for  changes  in  food pol ic ies  to  prevent
food waste .  In  th is  context ,  respons ib i l i ty  must  be  taken
at  a l l  leve ls ,  inc luding  leg is la t ion .

The gleaners

The  g leaners  were  normal ly  women who went  through the
f ie lds  to  co l lect  food remains .  The i r  name in  Spanish
(esp igadoras )  comes  f rom the  ears  o f  wheat  that  fe l l  to
the  ground dur ing  the  harvest  that  they  co l lected  to  eat .  

Today ,  in  var ious  par ts  o f  the  wor ld ,  th is  pract ice  i s
return ing  wi th  cer ta in  var ia t ions ,  ensur ing  a  more  soc ia l ,
susta inable  approach .  I t  i s  no  longer  common pract ice  to
col lect  the  ears  o f  wheat  that  remain  in  the  f ie ld ,  but  to
harvest  those  f ru i ts  and vegetables  that  have  no  p lace  in
the  commerc ia l  food system.

In  coord inat ion  wi th  the  people  who manage  the  f ie ld ,
these  groups ,  o f ten  non-prof i t  making ,  organise
themselves  wi th  the i r  vo lunteers  and co l lect  these  “ug ly”
f ru i ts  and vegetables  to  ensure  that  they  are  not  wasted .
In  some cases ,  they  make  the i r  own products  that  are
later  so ld  or  red is t r ibuted  to  people  who have  d i f f i cu l ty
access ing  f resh  food .  
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Food waste at a  retail  level  

In  shops ,  a  lo t  o f  food i s  thrown away  for  a  number  o f
reasons .

We may  th ink  that  we  do  not  have  much of  a  say  in  th is
matter ,  but  we  do  bear  some respons ib i l i ty .  
Jus t  as  we  should  not  expect  to  have  watermelon
throughout  the  year ,  i t  does  not  make  sense  that  i f  we
buy  bread when the  bakery  i s  about  to  c lose ,  we  fee l  that
we should  be  able  to  choose  between ten  d i f ferent  types
of  bread .

I f  a  bakery  has  a  wide  var ie ty  o f  produce  at  the  end of
the  day ,  i t  means  that  i t  i s  go ing  to  throw away  a
s ign i f i cant  amount  o f  bread .  

Therefore ,  we  a lso  have  to  ad just  our  expectat ions ,  and
take  th is  rea l i ty  in to  account .
There  i s  a  say ing  that  says :  
“A lone  we  go  faster ,  but  together  we  go  fur ther” .
Everyth ing  that  we  do  that  has  a  soc ia l  or  communi ty
focus  i s  reward ing  and las ts  longer .

A l though not  rea l ly  a  so lut ion  to  the  s t ructura l  problem
of  food waste ,  there  are  in i t ia t ives  that  are  easy  to
repl icate  in  a lmost  any  env i ronment ,  espec ia l ly  urban ,
that  have  a  s ign i f i cant  impact  on  severa l  leve ls .

Food networks

There  are  many  interpretat ions  or  vers ions  o f  what  a
food network  i s ,  but  there  i s  one  that  i s  espec ia l ly
interest ing  because  of  i t s  hor i zonta l  approach .

In  a  ne ighbourhood,  in  a  cer ta in  area ,  a  group of  people
come together  on  the  bas is  that  a l l  o f  them need food to
surv ive .  In  addi t ion  to  th is ,  there  i s  an  awareness  that  a
lot  o f  food i s  thrown away  every  day .  

These  people ,  un i ted  only  by  the  fact  that  they  a l l  eat
every  day ,  organise  themselves  to  co l lect  that  food f rom
the  shops  in  the  area  that  w i l l  not  be  made ava i lab le  for
sa le  the  next  day .
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This  might  be  bread ,  which  i s  not  usual ly  so ld  f rom the
day  before ,  or  f resh  produce  that  i s  overr ipe .  Normal ly
smal l  g roups  are  c reated  and then  meet  aga in  to  rev iew
everyth ing  that  has  been co l lected  and d is t r ibute  i t .

Its  starting point is  the fact that everybody is

equal,  that we all  have to feed ourselves,  and

a person’s  purchasing power is  not the basis  for

distinction or evaluation from the outset.

Each person actively participates  according to

their  possibil ities  and receives  their  share.

In  many  c i t ies ,  human re lat ionships  on  a  day- to-day
bas is  are  d is tor ted ,  and  we  no  longer  know our
ne ighbours .  By  par t ic ipat ing  in  a  food network ,  l inks  are
created  wi th  ne ighbour ing  people  who forge  t ies  beyond
shar ing  food once  a  week .

When wi thout  hav ing  p lanned i t ,  you  f ind  that  you  have
four  k i los  o f  potatoes  that  you  d id  not  have ,  the  quest ion
that  ar i ses  i s  what  to  do  wi th  them.  Th is  i s  the  bas is  for
exchange  and creat iv i ty :  ideas  and rec ipes  are  shared ,
somet imes  someth ing  that  has  been prepared  for  the
fo l lowing  week  i s  brought  and communi ty  meals  are
organised .  

Mobile  apps

In  many  p laces  we  a lso  have  mobi le  phone apps  that  he lp
to  make  use  of  foods  that  are  c lose  to  the i r  exp i ry  dates
or  f resh  produce  that  i s  very  r ipe ,  which  may  be  a
quicker ,  eas ier  so lut ion  for  some people  than  food
networks .

These  apps  use  geolocat ion  to  suggest  s tores ,
restaurants  and other  bus inesses  that  you  can  go  to  and
get  a  var ie ty  o f  foods  f ree  o f  charge  or  for  a  f ract ion  of
the i r  normal  cost .
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Waste in  restaurants

At the level  of  individuals what we can do,

among other  things,  is :

—If  you  usual ly  have  le f tover  food ,  ask  for  less  than  what
we would  intu i t ive ly  ask  for .
I t  can  be  tempt ing  to  order  a  lo t  o f  d ishes  in  order  to
ensure  a  var ie ty ;  however ,  we  should  be  rea l i s t i c  w i th
the  amounts  that  we  can  assume,  espec ia l ly  a t
ce lebrat ions  and s imi lar  events .
—I f  you  are  not  sure  how b ig  the  port ions  are ,  ask .
Somet imes  port ions  are  much larger  than  you  expected ,
and you  can ' t  eat  everyth ing  that  you  ordered .  
Ask ing  about  the  s i ze  o f  the  port ions  and adv ice  on
quant i t ies  f rom the  person  serv ing  you  can  be  usefu l .
—Ask  to  take  le f tovers  home wi th  you .
In  the  past  th is  could  be  embarrass ing ,  but  i t  i s  a  fa i r ly
s imple  gesture  that  can  s ign i f i cant ly  reduce  food waste  i f
we  make  i t  a  habi t  and  we  a l l  do  i t .

Wasting food at home 

The  good th ing  about  food waste  at  home is  that  we  can
do our  par t  to  reduce  i t ,  o f ten  in  s imple  ways .

Whi le  i t  i s  c lear  that  we  are  not  the  only  ones
respons ib le  for  food waste  and that  th is  i s  a  s t ructura l
problem,  there  are  many  th ings  that  we  can  do
indiv idual ly  to  ensure  that  we  waste  as  l i t t le  food as
poss ib le .  
Whenever  poss ib le :

—Keep your  f r idge  t idy .
Only  i f  you  can  eas i ly  see  what  you  have  s tored ,  w i l l  you
be able  to  be  aware  of  what  you  need or  do  not  need to
buy ,  and  what  food you  have .  

—Rotate  products .
Per iod ica l ly ,  and  espec ia l ly  when you  go  shopping ,
rearrange  the  food you  have  in  the  f r idge .  Make  the
produce  that  has  to  be  consumed f i rs t  more  v is ib le  and
access ib le ,  w i th  the  most  recent  purchases  behind .
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—Organise  yourse l f  w i th  shopping  l i s ts .
A l though i t  may  seem very  bas ic ,  i t  i s  very  usefu l  to  make
a  l i s t .  To  do  th is ,  check  what  you  have  in  the  cupboard
and in  the  f r idge ,  and  t ry  to  s t i ck  to  the  l i s t  to  avo id
impulse  purchases .  Th is  way  you  wi l l  save  money  and
waste  less .

—Use  the  f reezer  proper ly .
Do  not  use  i t  to  throw away  what  you  no  longer  fee l  l i ke
eat ing  a f ter  i t  has  been in  the  f r idge  for  severa l  days .
Instead ,  use  i t  to  s tore  port ions  o f  f resh ,  recent ly
prepared  food ,  which  you  can  thaw and eat  in  the  coming
weeks .

—Be aware  of  the  d i f ference  between the  best  before  and
use-by  dates .  T rust  your  inst incts .
Be ing  the  an imals  that  we  are ,  we  have  severa l  senses
that  he lp  us  surv ive .  A l though we do  not  only  use  them in
th is  way ,  smel l ,  tas te ,  and  s ight  w i l l  he lp  us  to  ident i fy
when a  product  can  be  consumed and when i t  i s
preferable  not  to  do  so .

In  genera l ,  i f  the  packag ing  ind icates  a  use-by  date ,  i t
may  pose  a  r i sk  to  your  heal th  past  th is  t ime ,  but  i f  i t  i s
a  “best  before” ,  i t  on ly  means  that  i t s  organolept ic
propert ies  ( texture ,  co lour ,  f lavour  e tc . )  may  be  d i f ferent
f rom those  that  have  been f resh ly  packaged .
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If  you are lucky enough to have a small space

in which to grow produce,  take advantage of

it.  Whether it  is  a  terrace,  a  balcony or a small

piece of  land.

Growing your own food allows you to

reconnect with nature and the origin of  food,

ensuring that fruit and vegetables  are given

their  due value.  

If  you don’t have that space,  you can look for

urban and social gardens in  your

neighbourhood that you can take part in.  

When you  cu l t ivate  these  spaces ,  you  water  the  p lants ,
you  not ice  the  changes . . .  I f  you  protect  them f rom
poss ib le  external  aggress ions  and harvest  the  f ru i t  and
vegetables ,  i t  i s  much more  d i f f i cu l t  to  le t  that  produce
spoi l .

Weeds –  a  curse or a blessing?

As  soon as  you  s tar t  to  have  a  l i t t le  p iece  of  land ,
however  smal l ,  the  i ssue  of  weeds  immediate ly  ar i ses  –
those  p lants  that  grow spontaneous ly  where  you  have  not
p lanted  them and where  you  probably  want  to  grow
something  e lse .  I s  i t  correct  to  ca l l  them weeds?  The  very
word  s t igmat ises  these  p lants ,  ident i fy ing  them as  a
problem and suggest ing  that  the  only  opt ion  i s  to
exterminate  them.

But  perhaps  i t  would  be  more  appropr iate  to  see  them as
a  b less ing  for  the  fo l lowing  reasons :

—They  are  o f ten  b io indicators .
These  are  p lants  that  can  prov ide  us  wi th  cer ta in
in format ion  on  the  chemica l ,  phys ica l  and b io log ica l
character is t i cs  o f  the  so i l  in  which  they  grow.  The i r
observat ion  a l lows  us  to  know the  land bet ter  and
cul t ivate  i t  more  e f fect ive ly .
—They  requi re  l i t t le  or  no  look ing  a f ter .
Weeds  grow spontaneous ly  and therefore  do  not  have
water  or  nutr ient  needs  beyond those  of  the  land and the
reg ion  where  they  are  found .  Therefore ,  they  may  be
good opt ions  to  consume at  a  nutr i t ional  leve l  in  the
future .  
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—They  at t ract  po l l inat ing  insects .
These  insects  are  essent ia l  to  cer ta in  c rops  and f lowers ,
thus  protect ing  b iodivers i ty .

Greening spaces

—You can  ask  your  loca l  counc i l  to  cons ider  urban
gardening  in i t ia t ives .  
In  some c i t ies ,  weeds  have  s topped be ing  removed f rom
many parks  and common spaces ,  which  has  resu l ted  in
greater  b iodivers i ty ,  espec ia l ly  po l l inators .  In  addi t ion ,
by  a l lowing  these  spaces ,  there  i s  less  need for
i r r igat ion .

—Share  the  green .
There  are  severa l  pro jects [3 ]  that  encourage  the
exchange  of  cut t ings  and p lants  between people .  
Th is  can  be  a  f i xed  exchange  space  at  an  event  re lated  to
plants ,  for  example ,  but  you  can  a lso  independent ly
re lease  p lants  in  the  c i ty  for  someone e lse  to  adopt .  I f
you  fee l  l i ke  do ing  th is ,  i t  i s  adv isable  to  put  up  a  smal l
s ign  expla in ing  i t ,  so  that  people  know that  they  can  take
that  p lant ,  and  what  type  i t  i s ,  so  that  they  know how to
look  a f ter  i t .

—Make  use  of  your  ba lconies  and ter races .
As  in  the  rest  o f  the  space  you  have  ava i lab le ,  g row
nat ive  p lants  on  your  ba lconies .  You ’ l l  be  surpr ised  how
many  pol l inators ,  ladybi rds  and other  insects  you  can
at t ract ,  even  i f  you  l i ve  on  a  busy  s t reet .  B i rds  a lso
apprec iate  ext ra  green  spaces  in  the  c i ty .

—Request  a  green  roof .
A l though th is  may  take  more  e f for t  and t ime ,  in  some
places ,  communi t ies  can  ask  for  he lp  to  convert  roofs
into  green  roofs  where  d i f ferent  types  o f  p lants  can  be
grown.  Cons ider  br ing ing  together  the  people  who l i ve  in
your  bu i ld ing  and f ind  out  what  the  process  involves .
Apart  f rom help ing  wi th  the  c i ty ’ s  b iodivers i ty ,  i t  w i l l
have  benef i ts  for  the  energy  cost  o f  a i r  condi t ion ing  the
bui ld ing  and i t  w i l l  a lso  be  a  reason to  soc ia l i se .
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Being  surrounded by  more  greenery  has  been shown to
reduce  s t ress  and anx iety  leve ls  and the  negat ive
consequences  that  these  can  have  on  heal th .  

Apar t  f rom reduc ing  pol lut ion  (and therefore  the  r i sks  o f
some d iseases ) ,  l i v ing  near  a  park  or  a  forest  can
improve  your  mood and he lp  ca lm your  nerves  and
disquiet .  However ,  i f  you ’ re  not  lucky  enough to  l i ve  near
such  a  large  green  space ,  p lanters  on  your  ba lcony  can
help  too .  I t  has  even  been shown that  posters  wi th
images  of  forests  or  p lants  can  a lso  have  a  pos i t ive
ef fect  on  your  mood,  reduce  s t ress  leve ls ,  and  even  he lp
you s leep  bet ter .

When you touch the earth,  do not wear gloves.

There are studies  that show6 that the bacteria

present in the substrate of  the plants that we

grow,  e ither by  breathing the environment

around them or by  direct contact with our

hands,  increase this  effect of  well-being and

calm in people.

—Do not  patholog ise  th is  anx iety  or  concern ,  recognise
that  i t  i s  normal  and that  i f  i t  a r i ses ,  i t  i s  because  there
is  concern  and sens i t iv i ty  surrounding  i t .

—Avoid  apocalypt ic  messages .  

—Try  to  red i rect  th is  concern  towards  someth ing
pos i t ive ,  const ruct ive ,  and  based on  cr i t i ca l
t ransformat ion  act ion  (s t ructura l  and consc ious ,  where
a l l  par t ies  are  involved) ,  such  as  par t ic ipat ing  in  a
conservat ion  group ,  or  organis ing  awareness  act iv i t ies .
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Eco anxiety

Eco-anxiety is  not a clinical diagnosis ,  but it  is  a

term used to refer to negative emotions that may

arise  from or be  associated with socio-

environmental issues.  

Dealing with it  in  the right way (as  with other

types  of  anxiety)  is  very important.  

some actions may help   (5 )



—Use emot ional  regulat ion  techniques  to  bet ter  manage
fear  and worr ies  ( such  as  consc ious  breath ing ,
mindfu lness ,  medi tat ive  tasks  such  as  co lour ing ,  e tc . ) .

—Bear  in  mind that  respons ib i l i ty  i s  shared ,  as  wel l  as
the  t ransformat ive  act ions  that  can  be  implemented at
d i f ferent  leve ls .  

—Organise  communi ty  act iv i t ies  to  have  a  greater  impact .

—And above  a l l ,  spend t ime in  nature .  
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1 .  PROYECTO ESPIGOLADORS (THE GLEANERS)1 .  PROYECTO ESPIGOLADORS (THE GLEANERS)1 .  PROYECTO ESPIGOLADORS (THE GLEANERS)

/  ES  IM-PERFECT[(6) ]/  ES  IM-PERFECT[(6) ]/  ES  IM-PERFECT[(6) ]

The  Fundac ió  Esp igo ladors  i s  a  non-prof i t  foundat ion  that  “ tack lesThe  Fundac ió  Esp igo ladors  i s  a  non-prof i t  foundat ion  that  “ tack lesThe  Fundac ió  Esp igo ladors  i s  a  non-prof i t  foundat ion  that  “ tack les
food loss  and waste  whi le  empower ing  people  at  r i sk  o f  soc ia lfood loss  and waste  whi le  empower ing  people  at  r i sk  o f  soc ia lfood loss  and waste  whi le  empower ing  people  at  r i sk  o f  soc ia l

exc lus ion  in  a  t ransformat ive ,  par t ic ipatory ,  inc lus ive  and susta inableexc lus ion  in  a  t ransformat ive ,  par t ic ipatory ,  inc lus ive  and susta inableexc lus ion  in  a  t ransformat ive ,  par t ic ipatory ,  inc lus ive  and susta inable
way” .way” .way” .

The  pro ject  cons is ts  o f  g leaning ,  a  concept  expla ined ear l ier ,  co l lect ingThe  pro ject  cons is ts  o f  g leaning ,  a  concept  expla ined ear l ier ,  co l lect ingThe  pro ject  cons is ts  o f  g leaning ,  a  concept  expla ined ear l ier ,  co l lect ing
what  has  been or  i s  go ing  to  be  wasted  in  a  f ie ld .what  has  been or  i s  go ing  to  be  wasted  in  a  f ie ld .what  has  been or  i s  go ing  to  be  wasted  in  a  f ie ld .

Through a  network  o f  co l laborat ions ,  people  who grow food and seeThrough a  network  o f  co l laborat ions ,  people  who grow food and seeThrough a  network  o f  co l laborat ions ,  people  who grow food and see
that  they  wi l l  not  be  able  to  se l l  the i r  produce  for  whatever  reason ,that  they  wi l l  not  be  able  to  se l l  the i r  produce  for  whatever  reason ,that  they  wi l l  not  be  able  to  se l l  the i r  produce  for  whatever  reason ,
not i fy  the  foundat ion ,  which ,  through a  group of  vo lunteers ,  goes  tonot i fy  the  foundat ion ,  which ,  through a  group of  vo lunteers ,  goes  tonot i fy  the  foundat ion ,  which ,  through a  group of  vo lunteers ,  goes  to

the  f ie ld  and co l lects  the  food .the  f ie ld  and co l lects  the  food .the  f ie ld  and co l lects  the  food .
Af terwards ,  par t  o f  the  food i s  t ransformed into  Es  Imper fectAf terwards ,  par t  o f  the  food i s  t ransformed into  Es  Imper fectAf terwards ,  par t  o f  the  food i s  t ransformed into  Es  Imper fect

preserves ,  which  are  so ld  to  ra ise  money  for  the  pro ject ,  and  whosepreserves ,  which  are  so ld  to  ra ise  money  for  the  pro ject ,  and  whosepreserves ,  which  are  so ld  to  ra ise  money  for  the  pro ject ,  and  whose
preparat ion  i s  car r ied  out  by  people  at  r i sk  o f  soc ia l  exc lus ion .preparat ion  i s  car r ied  out  by  people  at  r i sk  o f  soc ia l  exc lus ion .preparat ion  i s  car r ied  out  by  people  at  r i sk  o f  soc ia l  exc lus ion .

They  a lso  organise  workshops  and even  urban g leanings ,  in  which  f ru i tsThey  a lso  organise  workshops  and even  urban g leanings ,  in  which  f ru i tsThey  a lso  organise  workshops  and even  urban g leanings ,  in  which  f ru i ts
that  grow in  the  c i ty  ( such  as  b i t ter  orange  t rees  in  Barce lona)  arethat  grow in  the  c i ty  ( such  as  b i t ter  orange  t rees  in  Barce lona)  arethat  grow in  the  c i ty  ( such  as  b i t ter  orange  t rees  in  Barce lona)  are

col lected ,  analysed  to  conf i rm the i r  v iab i l i ty  for  food use  and thencol lected ,  analysed  to  conf i rm the i r  v iab i l i ty  for  food use  and thencol lected ,  analysed  to  conf i rm the i r  v iab i l i ty  for  food use  and then
processed to  make  jams .processed to  make  jams .processed to  make  jams .

How to  take  par t :How to  take  par t :How to  take  par t :
Anyone can  s ign  up  for  the  vo lunteer  pool  o f  organisat ions  such  asAnyone can  s ign  up  for  the  vo lunteer  pool  o f  organisat ions  such  asAnyone can  s ign  up  for  the  vo lunteer  pool  o f  organisat ions  such  as

Gleaners  and spend a  morning  in  the  f ie lds  p ick ing  vegetables .  In  theseGleaners  and spend a  morning  in  the  f ie lds  p ick ing  vegetables .  In  theseGleaners  and spend a  morning  in  the  f ie lds  p ick ing  vegetables .  In  these
events ,  in format ion  i s  prov ided about  the  organisat ion ,  why  i t  i sevents ,  in format ion  i s  prov ided about  the  organisat ion ,  why  i t  i sevents ,  in format ion  i s  prov ided about  the  organisat ion ,  why  i t  i s

g leaning  th is  c rop  instead of  access ing  s tandard  commerc ia l  c i rcu i ts ,g leaning  th is  c rop  instead of  access ing  s tandard  commerc ia l  c i rcu i ts ,g leaning  th is  c rop  instead of  access ing  s tandard  commerc ia l  c i rcu i ts ,
and a lso  about  how i t  i s  g rown and how to  harvest  i t .and  a lso  about  how i t  i s  g rown and how to  harvest  i t .and  a lso  about  how i t  i s  g rown and how to  harvest  i t .    

2 .  Proyecto Nevera Solidaria[  (Solidarity Refrigerator2.  Proyecto Nevera Solidaria[  (Solidarity Refrigerator2.  Proyecto Nevera Solidaria[  (Solidarity Refrigerator

Project)Project)Project)       ( 7 ) ](7 ) ](7 ) ]

This  i s  a  pro ject  that  f ights  aga inst  food waste  which  s tar ted  inThis  i s  a  pro ject  that  f ights  aga inst  food waste  which  s tar ted  inThis  i s  a  pro ject  that  f ights  aga inst  food waste  which  s tar ted  in
Galdakao ,  B i zka ia .  I t  cons is ts  o f  “making  surp lus  food ava i lab le  toGaldakao ,  B i zka ia .  I t  cons is ts  o f  “making  surp lus  food ava i lab le  toGaldakao ,  B i zka ia .  I t  cons is ts  o f  “making  surp lus  food ava i lab le  to

people  who need i t .  The  pro ject  d i f ferent ia tes  between “depos i tors”people  who need i t .  The  pro ject  d i f ferent ia tes  between “depos i tors”people  who need i t .  The  pro ject  d i f ferent ia tes  between “depos i tors”
(who can  be  people ,  bus inesses  or  organisat ions)  and “ rec ip ients”  (who(who can  be  people ,  bus inesses  or  organisat ions)  and “ rec ip ients”  (who(who can  be  people ,  bus inesses  or  organisat ions)  and “ rec ip ients”  (who

take  advantage  of  the  food that  i stake  advantage  of  the  food that  i stake  advantage  of  the  food that  i s    
in  the  f r idge)”  (Nevera  So l idar ia ,  2023 ) .in  the  f r idge)”  (Nevera  So l idar ia ,  2023 ) .in  the  f r idge)”  (Nevera  So l idar ia ,  2023 ) .    

I t  i s  open to  everybody  and moves  away  f rom the  concept  o f  “char i ty” .I t  i s  open to  everybody  and moves  away  f rom the  concept  o f  “char i ty” .I t  i s  open to  everybody  and moves  away  f rom the  concept  o f  “char i ty” .    
How to  take  par t :How to  take  par t :How to  take  par t :

There  are  so l idar i ty  f r idges  in  Sant iago  de  Composte la ,  Andorra ,There  are  so l idar i ty  f r idges  in  Sant iago  de  Composte la ,  Andorra ,There  are  so l idar i ty  f r idges  in  Sant iago  de  Composte la ,  Andorra ,
Barce lona ,  Tarragona ,  Zaragoza ,  Madr id ,  Sev i l le ,  San  Sebast ián  andBarce lona ,  Tarragona ,  Zaragoza ,  Madr id ,  Sev i l le ,  San  Sebast ián  andBarce lona ,  Tarragona ,  Zaragoza ,  Madr id ,  Sev i l le ,  San  Sebast ián  and

Bi lbao  among others ,  deta i l s  o f  which  can  be  found in  the  d i rectory  o fB i lbao  among others ,  deta i l s  o f  which  can  be  found in  the  d i rectory  o fB i lbao  among others ,  deta i l s  o f  which  can  be  found in  the  d i rectory  o f
the  Red de  Neveras  So l idar ias  network[8 ] .the  Red de  Neveras  So l idar ias  network[8 ] .the  Red de  Neveras  So l idar ias  network[8 ] .    

Anyone  can  at tend one  and e i ther  depos i t  food that  they  are  no  longerAnyone can  at tend one  and e i ther  depos i t  food that  they  are  no  longerAnyone can  at tend one  and e i ther  depos i t  food that  they  are  no  longer
go ing  to  use  and take  away  any  product  that  they  can  use  and consume.go ing  to  use  and take  away  any  product  that  they  can  use  and consume.go ing  to  use  and take  away  any  product  that  they  can  use  and consume.
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1 .  What foods are in  season?

I f  you  want  to  know which  are  the  most  nutr i t ious ,
susta inable ,  and  heal thy  foods ,  you  have  to  look  at  the

ca lendar  o f  seasonal  products .  These  ca lendars  vary  accord ing
to  the  areas  and c l imates ,  so  i t  i s  adv isable  to  get  ho ld  o f  one
( there  are  many  opt ions  in  d ig i ta l  format )  f rom your  reg ion  to

a lways  have  to  hand .

2 .  Where does the product come from?

I f  we  cons ider  seasonal  foodstuf fs ,  there  wi l l  a l ready  be
indicat ions  that  a l low you  to  te l l  which  products  are  or  are

not  loca l .  I f  the  product  for  sa le  i s  in  season in  your  area ,  i t
may  be  loca l ly  g rown.  I f  i t ' s  not  a t  a l l  seasonal ,  i t ' s  h igh ly

unl ike ly  that  i t  i s .
Ask ing  about  the  or ig in  o f  the  food we buy  i s  essent ia l  in

order  to  make  in formed and susta inable  choices .  A  good
opt ion  i s  to  pr ior i t i se  establ i shments  that  ind icate  the  or ig in

of  the i r  products ,  or  even  bet ter ,  buy  in  d i rect  loca l
product ion  establ i shments .  You  can  a lso  ask  the  shops  where

you usual ly  shop to  ind icate  the  or ig in  o f  the  
products  that  they  se l l .

3 .  How it  is  produced?

Once  you  have  cons idered  what  food to  buy  and where  i t
comes  f rom,  the  next  s tep  i s  to  f ind  out  how i t  has  been grown

and processed .  Choose  products  f rom cer t i f ied  organic
farming ,  or  w i th  a  guarantee  of  fo l lowing  organic  farming

guide l ines .  Even  i f  they  do  not  have  the  cer t i f ied  label ,  they
are  an  idea l  opt ion  i f  you  are  look ing  to  make  bet ter  choices ,

both  for  ourse lves  and for  the  p lanet .
I f  i t  i s  not  poss ib le  ( for  reasons  of  pr ice ,  access ib i l i ty  or  other

grounds)  to  consume only  organic  foodstuf fs ,  you  can  consul t
the  l i s t  o f  which  products  usual ly  conta in  more  pest ic ides  and

therefore  should  be  avo ided them i f  they  are  not  organic  and
which  represent  a  lower  r i sk ,  

even  i f  you  do  not  consume organic  produce[9 ] .
For  example ,  s t rawberr ies ,  sp inach ,  peaches ,  g rapes  and

peppers  are  among the  foods  in  which  the  h ighest
concentrat ion  of  pest ic ides  i s  detected .  On  the  other  hand ,

onions ,  asparagus ,  cabbage ,  car rots ,  and  mushrooms are  some
of  the  c rops  that  conta in  fewer  pest ic ides  in  

the  convent ional  form of  cu l t ivat ion .  
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Even so ,  i t  should  be  remembered that  in  genera l ,  i t  w i l l
a lways  be  bet ter  to  eat  f ru i t  or  vegetables  that  conta in

pest ic ides  than  to  consume u l t ra-processed food of  any  k ind .

4 .  Who harvested or produced it?

This  can  be  more  d i f f i cu l t  to  f ind  out ,  but  i f  you  want  to
consume in  the  most  susta inable  and eth ica l  way  poss ib le ,  you

should  know under  what  condi t ions  these  foods  were
harvested  or  processed .  I t  does  not  make  sense  to  ensure  that
they  are  loca l ,  seasonal ,  and  organic  products  i f  we  ignore  the

issue  of  labour  explo i tat ion .  
Choos ing  companies  that  are  t ransparent  wi th  the i r  ac t ions

and va lues  can  be  a  good f i l ter  to  make  choices  in  th is  regard ,
and ,  once  aga in ,  purchases  wi thout  an  intermediary  are

usual ly  the  best  guarantee .

5 .  What ingredients does it  contain?

When we ta lk  about  f resh  ingredients ,  i t  i s  easy  to  know what
ingredients  the  product  conta ins ,  s ince  i t  i s  usual ly  the  bas ic
ingredient  i t se l f .  However ,  i f  we  consume processed food ,  we

should  a lways  check  the  label .  A  d ish  that  should  be  100%
vegetable ,  such  as  hummus ,  may  in  fact  conta in  mi lk .  Th is  i s

of  v i ta l  importance  for  people  wi th  a l lerg ies  or  in to lerances ,
but  a lso  for  people  who fo l low a  vegan d iet .  

Learn ing  to  in terpret  the  ingredients  that  appear  under  a  code
in  the  ingredient  l i s ts  i s  not  an  easy  task ,  but  i t  i s  essent ia l  to

be  able  to  make  in formed choices  ( for  example ,  E120  i s  a  dye
that  i s  ext racted  f rom the  cochineal  beet le ) .

In  addi t ion  to  that ,  w i th  any  product  that  we  consume i t  i s
important  to  eva luate  the  need and funct ion  of  each  of  i t s

ingredients .  I f  we  are  go ing  to  consume processed food ,  i t  i s
important  to  choose  the  one  that  i s  most  susta inable  and

heal thy  among the  ava i lab le  opt ions .  Avo id ing  dyes  in  food
would  be  a  very  s imple  but  re levant  s tep .
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Sea Shepherd

This  i s  an  internat ional  d i rect  act ion  movement  that  focuses
on the  conservat ion  of  the  oceans .  I t  car r ies  out  act ion  and

research  on  i l lega l  f i sh ing ,  the  impact  o f  cer ta in  types  o f
f i sh ing  on  mar ine  ecosystems and in  defence  of  whales ,

tur t les  and sharks  among many  other  causes .
www.seashepherd .es

Justicia Alimentaria Global (Global Food Justice)

This  i s  an  assoc iat ive  NGO that  works  for  fa i r  rura l
deve lopment  in  favour  o f  food sovere ignty ,  conduct ing

research  on  d i f ferent  top ics  re lated  to  food and agr icu l ture ,
for  example  the  consequences  o f  what  we  eat  on  the

env i ronment ,  our  hea l th  and on  human r ights .
ht tps :// just ic iaa l imentar ia .org

Cradle to Cradle

This  book  i s  a  mani festo  f rom a  former  member  o f  Greenpeace ,
who advocates  harness ing  so lar  energy ,  ce lebrat ing

biodivers i ty  and ending  food waste .
Braungart ,  M ichael  (2002) .  C radle  to  Cradle :  Remaking  the  Way

We Make  Th ings .

Zero Waste Home

Bea Johnson has  l i ved  a  zero  waste  l i fes ty le  s ince  2008 .  In  her
book  she  shares  her  exper ience  over  these  years  o f  reduc ing

consumpt ion ,  avo id ing  s ing le-use  mater ia ls  and making  more
consc ious  and susta inable  choices  in  d i f ferent  areas  o f  her

da i ly  l i fe .
Johnson ,  Bea  (2017 ) .  Res iduo Cero  en  Casa .  Po l · len  ed ic ions .

Traducc ión  de  Esther  Peñarrubia .

https://www.seashepherd.es/
https://justiciaalimentaria.org/


[ 1 ]  En  la  web de  la  in ic ia t iva  “Los  Lunes  s in  carne”  está  d isponib le
para  descargar  un  recetar io  gratu i to  con  ideas  para  p lan i f i car  menús
s in  ingredientes  cárn icos ,  sobre  todo veganas .  www. luness incarne .net
/  A  f ree  rec ipe  book  (Es )  i s  ava i lab le  for  download f rom the  “Los
lunes  s in  carne”  webs i te ,  w i th  ideas  for  p lanning  vegetar ian  and
above  a l l  vegan  ingredients .  www. luness incarne .net

[2 ]  Gustavsson ,  Jenny ,  Cederberg ,  Chr is te l .  y  Sonesson ,  U l f  ( 2012 ) .
Pérd idas  y  desperd ic io  de  a l imentos  en  e l  mundo.  A lcance ,  causas  y
prevenc ión .  Fao .  b i t . l y/3NK6PUu 

[3 ]  Por  e jemplo ,  Enverd im Barce lona ,  que  propone l iberar  esquejes
plantados  en  macetas  rec ic ladas  en  la  c iudad ut i l i zando un  hashtag
para  v is ib i l i zar  las  fotos  en  redes  soc ia les .
www.enverd imbarce lona .cat  /  For  example ,  Enverd im Barce lona ,
which  proposes  d is t r ibut ing  cut t ings  p lanted  in  recyc led  f lowerpots
around the  c i ty  us ing  a  hashtag  to  make  the  photographs  v is ib le  on
soc ia l  media .  www.enverd imbarce lona .cat

[4 ]  Lowry ,  C .A . ,  Hol l i s ,  J .H . ,  de  Vr ies ,  A . ,  Pan ,  B . ,  Brunet ,  L .  R . ,  Hunt ,  J .
R . ,  Paton ,  J .  F . ,  van  Kampen,  E . ,  Kn ight ,  D .M . ,  Evnas ,  A . ,  Rook ,  G .  y
L ightman,  S .L .  ( 2007 ,  1 1  de  Mayo) .  Ident i f i cat ion  o  fan  immune-
respons ive  mesol imbocort ica l  serotonerg ic  sys tem:  Potent ia l  ro le  in
regulat ion  of  emot ional  behav ior .  Neurosc ience .  b i t . l y/44mBi i86  

[5 ]  Contenidos  adaptados  de :  Khan ,  Gulzan .  (2021 ) .  He lp ing  k ids  deal
wi th  c l imate  anx iety .  Nat ional  Geographic .  b i t . l y/4488MAN /  Contents
adapted  f rom:  Khan ,  Gulnaz .  ( 2021 ) .  He lp ing  k ids  deal  w i th  c l imate
anx iety .  Nat ional  Geographic .  b i t . l y/4488MAN

[6]  ht tps ://espigo ladors .cat

[ 7 ]  h t tp ://neverasol idar ia .org

[8 ]  ht tps ://b i t . l y/3 JK8wQx

[9 ]  Env i ronmenta l  Work ing  Group (ewg)  es  un  grupo de  act iv i s tas
norteamer icano que  invest iga  sobre  productos  contaminantes  de l
agua ,  agr icu l tura  y  ot ras  temát icas  s imi lares .  The  d i r ty  dozen :
b i t . l y/3CWFZmK,  The  c lean  15 :  b i t . l y/3PGeB44  /  The  Env i ronmenta l
Work ing  Group (EWG)  i s  an  Amer ican  act iv i s t  g roup that  researches
water  pol lut ing  products ,  agr icu l ture  and other  s imi lar  top ics .  The
di r ty  dozen :  b i t . l y/3CWFZmK ,  The  c lean  15 :  b i t . l y/3PGeB44
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https://www.lunessincarne.net/
https://www.lunessincarne.net/
https://bit.ly/3NK6PUu
http://www.enverdimbarcelona.cat/
http://www.enverdimbarcelona.cat/
https://bit.ly/44mBii8
https://bit.ly/4488MAN
http://bit.ly/4488MAN
https://espigoladors.cat/
http://neverasolidaria.org/
https://bit.ly/3JK8wQx
http://bit.ly/3CWFZmK
https://bit.ly/3PGeB44
http://bit.ly/3CWFZmK
https://bit.ly/3PGeB44
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