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OQur Food Our Future es una Campana Internacional de
Sensibilizacion para la transformacion justa, balanceada
y equilibrada del sistema alimentario, de las cadenas de

produccion y distribucién de alimentos a nivel
internacional, y para

co-crear una nueva forma de concebir el sistema
alimentario, la economia, la cooperacion y colaboracion,
la sociedad, los ecosistemas y la pertencia al planeta vy
por tanto las relaciones.

Ou’r Food Our’Future se desarrolla en
13 paises a través de 16 organizaciones.

En la pagina web del proyecto www.ofof.eu y en sus redes
sociales esta disponible informacioén

sobre las acciones desarrolladas,

otra informacidon de interés y herramientas de utilidad.

Our Food Our Future, es informacion,
es inspiracion y es transformacion!

iEsto no va (solo) de comida!
iEsto va de alimentar una vida
en comidn!

teatwithlove!
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La globalizacion que vivimos puede ayudar a conectar
con personas de lugares muy lejanos o remotos, o bien
cercanas, pero de circulos distintos a los que se suelen
frecuentar.

Conocer otras formas de hacer las cosas, otras ideas,
otros proyectos, puede enriquecer enormemente el ser
humano y modificar para bien su vida en sociedad.

No obstante, también acarrea una serie de problematicas
que hay que afrontar con creatividad y valentia.

LAREALIDAD ACTUAL NGS HA ALEJADO EN MUCHAOS
CASQAS DEL CAMPO, DE LGS CULT/IV QS TRAD/C/ONALES,
DE PROX/M/DAD, DE TEMPORAD A TENER AL ALCANCE
70ODPO T/PO DE PROPUCT @S EN CUALQU/IER MOMENT O
DEL ANOG, Y A UN PREC/O RELAT/VAMENTE ACCES/BLE,
MHATEN/IDOC UN /MPACT O EN LGS HABIT GS DE
CONSUMO.

PESE A QUE A NIVEL INDIV/IDU AL
SEPUEDEN HACER MUCHAS CAS A5,
NO SE PUEDE RESPONS AB/L/IZAR AL /IND/V/DUO
DEL ESCAS0 CU/DADPO PLANET AR/O QUE
A MUCHGS NIVELES SE EST A OCAS/ONANDO.
S/ BJEN LAS PERSONAS T/ENEN UN PODER QUE HAY QUE
TENER EN CUENT A Y RJERCER.
A LA HORA DE DEC/P/R QUE PRODUCT GS SE QU/EREN
ADQUIRIR A QUE T/PAS DE OC/O SE QU/ERE ACCEDER.
POR B/EMPLO, NO SE PUEDE PERDER DE V/ST A LA
RESPONS AB/L/ID AD DE LAS GRANDES EMPRES AS
Y DE LGS 6GOB/ERNGS
EN EL CAMB/O NECESAR/O
HAC/ A
LASQASTEN/B/L/D AD
Y LA COHERENC/ A-

Las personas, siempre teniendo en cuenta la situacion
que cada una atraviesa, pueden hacer muchas cosas para
mejorar la situacion, y cualquier paso en la direccion
adecuada aporta mucho valor y fomenta un cambio
positivo.

No se trata de hacerlo todo perfecto, sino de que cada
vez mas personas puedan caminar en esa direccion, al
ritmo que se pueda y hasta donde se pueda llegar.

Se pueden hacer muchas cosas a nivel individual,
familiar y comunitario, y esos gestos proporcionaran un
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Pero no hay que caer
o responsabilizarla d

S/ B/EN ES POS/BLE HACER M
CONSEGU/IR UN MUNDG MEJC

LQS OTRAS AN/IMALES Y EL MED
RESPONSAB/L/IDAD ES DETODAS,

Y UN REAL COMPROM/SC DE GOBJE]
OTRAS ENT/DADES Y LA COMUN/D

SUFIC/ENTE.
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S/EMPRE QUE SEAPQAS/BLE: EL/GE COM/DA DE
PROX/M/DAD .

En primer lugar, prioriza consumir alimentos que hayan
estado cultivados cerca de ti. De esta forma, contribuiras
a la economia local, y el producto probablemente sera
mas fresco.

S/IEMPRE QUE SEA POS/BLE: CONSUME AL/IMENT GS
ECOlCs/CaS.

Disponer o no del sello o certificado de agricultura
ecologica a veces responde a motivos que van mas alla
de que se utilicen o no ciertos pesticidas y herbicidas en
el cultivo. En general, priorizar alimentos de cultivo
ecologico es una buena opcion si queremos una mejoria
en nuestra salud, en la salud planetariay en la
biodiversidad del entorno.

CONSUME ALIMENT GS DETEMPORAD A.

No es casualidad que en épocas de mucho calor
tengamos frutas repletas de agua a nuestro alcance, o
que las verduras tipicas del invierno se puedan usar para
hacer sopas y estofados que nos hagan entrar en calor.
También los citricos, muchos de los cuales son tipicos
del invierno, contienen bastante vitamina C, que ayuda a
mantener un sistema inmune fuerte. Prioriza los
alimentos de temporada, de esta forma pagaras un
precio mas bajo por tus productos frescos, seran mas
sabrosos y probablemente te aporten mas nutrientes.

Ademas, estas acciones son mas sostenibles: se requiere
de menos transporte,, se evita la necesidad de que
permanezcan por largo tiempo en camaras refrigeradas, y
ademas suelen estar menos envasados.

2ES MAS /MPORT ANTE QUE COMEMasS
O DE DONDE VIENE?

Cada vez esta mas demostrado que el alto consumo de
carne en particular, y de productos derivados de
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animales en general, tiene un impacto ambiental muy
alto. La produccion de carne puede contribuir también a
la deforestacion, a la pérdida de biodiversidad,
contaminacion o degradacion del suelo.

Podriamos pensar que si consumimos carne de
proximidad, ecologica, el impacto ambiental negativo
desaparece, pero no es asi.

Esta demostrado que, en general, es mas sostenible
consumir una verdura producida en el otro extremo del
mundo que un producto carnico de proximidad.

Esto es debido a que un enorme porcentaje del impacto
ambiental de los alimentos se genera en la fase de

produccion, el transporte es un porcentaje mucho menor.

LA CARNE, LA LECHE, LA M/EL
NO SON AL/IMENT G5

PARA

LAS PERSONAS.

Se dice a veces que las abejas nos dan la miel. Ellas no
producen miel para el consumo de las personas; la miel
tiene una funcion en un panal, de la misma forma que
una vaca no necesita que la ordenemos, ya que si genera
leche, es para su ternera.

Dejando de lado el impacto ambiental del consumo de
alimentos derivados de animales, nos encontramos en un
contexto en que muchas personas se pueden abastecer
de una variedad de alimentos nutricionalmente
equilibrada prescindiendo de derivados de animales.

PLANTEATE REDUC/R EL CONSUMO
DE ALIMENT GS DE
ORIGEN ANIMAL.

No hace falta que lo hagas de golpe ni de forma
absoluta, simplemente trata de incorporar mas variedad
de verduras, legumbres, hortalizas en tu dieta, y trata de
realizar varias comidas a la semana que no sélo
contengan ingredientes vegetales.

Probablemente terminaras por descubrir nuevos sabores
y texturas; a veces, limitar la variedad por un lado la
puede incrementar por otro.
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dar en unos campos de cultivo, hay que tener una vision
completa y considerar que las acciones que se pueden
hacer a nivel individual pueden tener un gran impacto
por el nimero de personas que somos.

Por otro lado, respecto a las pérdidas que se dan en la
produccion de alimentos somos menos las personas que
podemos influir, pero la escala es mucho mayor. Por eso,
es indispensable actuar en todos los eslabones de la
cadena alimentaria para poder evitar que se tiren
alimentos que se podrian haber consumido.

EN EL MUNDG SE T/RA APROX/MADAMENTE UN TERC/O
DE LA COM/DA QUE SE PROPUCE PARA CONSUMO
HUMANG. PEROC, 2DANDE, QU/EN ¥ POR QUE

EXACT AMENT E T/RA EST @S ALIMENT GS°

EL DESP/LF ARRO DE ALIMENT GS EN EL CAMPO

Es cierto que en el hogar se tira mucha comida, pero no
es el Gnico ambito en el que eso sucede.

Si pensamos en la cadena alimentaria, y vamos al origen,
lo primero que imaginamos es el campo.

Habiendo superado posibles sequias, plagas y otras
adversidades, en el mejor de los casos tendremos un
campo lleno de, digamos, tomates.

Estos tomates, a menudo se venden a grandes
superficies, que los distribuyen en sus tiendas vy
acostumbran a querer un producto homogéneo y
estéticamente perfecto.

Aqui se encuentra uno de los problemas mas graves: se
[legan a tirar cantidades enormes de producto solo
porque el color no es el color exacto que la grande
superficie desea vender. O porque son un poco mas
pequenos de lo normal, o incluso porque son disparejos
y algunos son grandes y otros pequenos, y las personas
compradoras quieren o estan acostumbradas a la
uniformidad.

Co-funded by N,
the European Union A

' gl Z?]] Andalucia NCOGE

#eatwithlove!



s
QUE SEYSAN COMOE

DE PEPINGS, PO LO:
ENCUENTRAN MAY ORIT AR
//vcwsa_.___ 4

UN € AMPC
MUCHas 'ﬁg
L4SE CULT/IVi
“SEAN MAS#

LA HORA D
DESCART AN,
. SE pzsmrmaf. _

zana tengha
gra.;mz@do




v

-

g
=1
=™
-

-Cl- =
s

he E

A

)
ed b

- -
-
s = o .



OTRAS
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EL DESPILF ARRO PE ALIMENT @GS A N/VEL DE COMERC/O

En los comercios se tira bastante comida, también por
motivos varios.

Quizas pensemos que no tenemos mucha voz ni voto en
este aspecto, pero si tenemos una parte de
responsabilidad. De la misma forma que no deberiamos
esperar tener sandia durante todo el ano, tampoco tiene
sentido que si compramos pan a la hora en que van a
cerrar la panaderia, queramos elegir entre diez tipos de
pan distinto.

Que una panaderia disponga de una amplisima variedad
de productos a Ultima hora del dia, significara que va a
tirar una buena cantidad de pan.

Por tanto, tenemos también que ajustar nuestras
expectativas, y tener en cuenta esta realidad.

Hay un refran que dice: “solas l[legamos mas rapido, pero
juntas llegamos mas lejos”. Todo aquello que abarcamos
desde lo social, desde la comunidad, enriquece y perdura
mas.

Aunque no es realmente una solucion para el problema
estructural del despilfarro de alimentos, hay iniciativas
faciles de reproducir en casi cualquier entorno, sobre
todo urbano, que tienen un impacto importante a varios
niveles.

LAS REDES DE AL/IMENT G5

Hay muchas interpretaciones o versiones de lo que
puede ser una red de alimentos, pero existe una
especialmente interesante por su horizontalidad.

En un barrio, en una zona determinada, un grupo de
personas se une desde la realidad de que todas ellas,
como seres vivos que son, necesitan alimento para
sobrevivir. Ademas de ello, hay la consciencia de que
cada dia se tira mucha comida.

Estas personas, unidas solamente por el hecho de que
todas comen cada dia, se organizan para recolectar de
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la zona ee.comiﬂa que al dia siguiente
ara. Ya sea el pan, que no suele

2] "
nterior; o producto fresco que est8."‘

Nor nte se crean pequefos grupos y despuées se
ae ar, para revisar todo lo que se ha
recogido y distribuirlo.

PARTE PE QUETODAS LAS PERSONAS SOMGS /GU ALES,
Y TOPAS NOGS TENEMGS QUE ALIMENT AR. Y NO HACE

DQUJ: 0 2

D/ST/NC, JaN O £v. ALUA, DE ENTRAD

hacer con todo
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DESPILF ARRO EN LGS REST AURANT £S5
A NIVEL DE PERSONAS LO QUE PODEMAS HACER, ENTRE
OTRAS CASAS, E5:

—Si suele sobrarnos comida, pedir por debajo de lo que
pediriamos por intuicion. Puede ser tentador pedir
muchos platos para comer variado, pero hay que ser
realistas con las cantidades que podemos asumir, sobre
todo en las celebraciones.

—Si no tenemos claro como de grandes son las raciones,
preguntar. A veces, las raciones son mucho mas grandes
de lo que esperabamos, y no podemos comer todo lo que
hemos pedido. Preguntar por el tamano de las raciones y
pedir consejo en cuanto a cantidades a quien nos
atienda, puede ser Gtil.

—Pedir para llevar aquello que nos sobre.

Antiguamente era algo que podia dar vergilienza, pero es
un gesto bastante facil que puede reducir de forma
importante el despilfarro de alimentos si lo
normalizamos y todas las personas lo hacemos.

EL DESP/LF ARRO DE COM/DA EN CASA

Lo bueno del despilfarro alimentario en el hogar es que
podemos poner de nuestra parte para reducirlo, de forma
muchas veces sencilla.

Si bien queda claro que no somos las Gnicas
responsables del despilfarro alimentario, y que éste es
un problema estructural, hay muchas cosas que podemos
hacer a nivel individual para asegurarnos de
desperdiciar el minimo de comida posible. Siempre que
sea posible:

—Mantén ordenada tu nevera. Solo si puedes ver
facilmente queé tienes guardado, podras ser consciente
de lo que necesitas o no comprar, y de qué alimentos
dispones.

—Haz rotacion de productos. De forma peridodica, o sobre
todo cuando hagas la compra, reorganiza los alimentos
que tienes en la nevera. Coloca mas a la vista y
accesibles aquellos que hay que consumir primero, y los
mas nuevos atras.
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—Organizate con listas de la corppra.‘ s
Aunque puede parecer muy basico, uy atil hacer
listas de la compra. Para ienes en la - -

trata de te al listado -
sivas. Asi ahorraras dineroy

despensa y en la neve
para evitar compr
despilfarraras

5 -
tiliza de forma adecuada el congelador.

No lo uses para tirar aquello que ya no te apetece comer,
cuando ya ha estado varios dias a la nevera. En cambio,

aprovéchalo para guardar porciones de comida fresca'y " m
ue te apetecerda mucho mas descongelary =~ . =~

recién he
O0Xximas semanas.

"

e
preferente y de caducidad. Y confia en ti

~Como animales que s@os, tenemos
nos ayudan a sobrevivir. Aunque no los utilicemos solo
de esa forma, el olfato, el gusto y la vista nos ayudaran a
identificar cuando un producto se puede consumir y
cuando es preferible que no.

En general, si el envase indica fecha de caducidad, puede ﬁ'
suponer un riesgo para tu salud, pero si es de consumo
preferente, solo comunica que sus propiedades
organolépticas (de textura, color, sabor..) pueden ser
diferentes de las que tiene recién envasado.

w
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REVERDECER
LA
SALUD
PSICO-EMOC/ONAL




Estar mas rodeadas de verde esta demostrado que
reduce los niveles de estrés y ansiedad, asi como sus
posibles consecuencias negativas en la salud.

Vivir cerca de un parque o un bosque, aparte de reducir
la contaminacion (y por lo tanto los riesgos de algunas
enfermedades), puede mejorar nuestro estado animico y
ayudarnos a calmar los nervios o agitacion. Pero si no
tienes la suerte de vivir cerca de un espacio verde tan
grande, las macetas en tu balcon también ayudan.
Incluso esta demostrado que un poster con imagenes de
bosques o plantas también tiene un efecto positivo en el
estado animico, reduce los niveles de estrés e incluso
nos ayuda a dormir mejor.

Y PARATOCAR LAT/ERRA, NO USES GUANTES. HAY
ESTUD/QS QUE DEMUESTRAN (+) QUE LAS BACT ER/AS
PRESENT ES EN EL SUSTRAT O DE LAS PLANT A5 QUE
CULTIVAMGS, Y ASEA RESP/IRANDO EL AMB/ENT E ASU
ALREDEDOR O POR EL CONT ACT O P/RECT C PE LAS
MANGS, AUMENT AN ESE EFECT O DE B/IENEST AR Y
CALMA EN LAS PERSONAS.

ECO ANS/IED AD

LA ECO ANS/IEDAD NO ES UN D)AGNGST/CO CLIN/CO. PERG
ES UN TERM/NO QUE SE UT/L/IZAPARA REFERIRSE A LAS
EMOC/ONES NEGAT/V AS QUE PUEDEN SURG/R O SER
ASOC/AD AS CON LAS PROBLEMAT/CAS SOC/OAMBIENT ALES.
L/D/AR CON ELLO DE LAFORMA CORRECT A (/GU AL QUE CON

O7TRQAS T/PGS PE ANS/EDAD) ES MUY |MPORT ANTE.
ALGUNAS ACC/ONES PUEDEN AYUD AR (5)

—No patologizar esta ansiedad o preocupacion,
reconocer que es algo normal y que, si surge, es porque
hay una preocupacion y sensibilidad al respecto.

—Evitar los mensajes apocalipticos.

—Intentar redirigir esta preocupacion hacia algo
positivo, constructivo y basado en acciones de
transformacion critica (estructurales y conscientes,
donde todas las partes estén implicadas),

Co-funded by v ' é f ”
- the European Union )A( Andalucia AEOGE

#eatwithlove!



como puede ser estar mas rodeadas de verde esta
demostrado que ser participar de un grupo de
conservacion, u organizando actividades de
concienciacion.

—Utilizar técnicas de regulacion emocional para manejar
mejor el miedo y las preocupaciones (tales como
respiracion consciente, mindfulness, tareas meditativas
como colorear, etc.).

—Tener muy presente que la responsabilidad es
compartida, asi como las acciones transformadoras que
se pueden poner en marcha a diferentes niveles.

—Organizar actividades comunitarias para tener un mayor
impacto.
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1. 2QUE ALIMENT GS SON DE TEMPORAD A?

Si queremos saber cuales son los alimentos mas nutritivos,
sostenibles y saludables, tenemos que fijarnos en el
calendario de productos de temporada. Estos calendarios
varian seglin las zonas y los climas, por lo que es
recomendable conseguir uno (hay muchas opciones en formato
digital) de tu region, para tenerlo siempre presente.

2. 2DE DOGNDE VIENE EL PRODUCT O

Si tenemos presentes los alimentos de temporada, eso ya sera
una orientacion para poder deducir qué productos son o no
son de proximidad. Si el producto que esta a la venta es de

temporada en nuestra area, puede ser de cultivo local. Si no
corresponde en absoluto a la temporada,

es muy poco probable que lo sea.

Preguntar el origen de los alimentos que compramos es
indispensable para hacer elecciones informadas y sostenibles.
Una buena opcion es priorizar establecimientos que indiquen
la procedencia de sus productos, o incluso mejor, comprar en
establecimientos directos de produccion de proximidad.

O pedir a los comercios donde uno compra habitualmente que

indiquen en la carteleria la procedencia de los productos.

3. 20AMO SE HA PRODUC/IDO?

Una vez considerado qué alimentos comprary de qué
procedencia, el siguiente paso es averiguar como ha sido
cultivado y procesado. Elegir productos de agricultura
ecologica certificada, o bien con garantia de seguir las
directrices de la agricultura ecologica, aunque no dispongan
del sello certificado, es una opcion ideal para elegir mejor
para nosotras mismas y para el planeta. Si no existe la opcion
(econdmica, de accesibilidad o por otros motivos) de consumir
todos los alimentos ecologicos, se puede consultar el listado
de cuales suelen llevar mas cantidad de pesticidas y por lo
tanto es mejor evitar si no son ecologicos, y cuales suponen
un menor riesgo, aunque no los consumamos ecologicos[9].
Por ejemplo, los fresones, espinacas, melocotones, uvas y
pimientos se encuentran entre los alimentos en los que se
detecta mayor cantidad de pesticidas. En cambio, las cebollas,
los esparragos, la col, las zanahorias o las setas son algunos
de los cultivos que de la forma convencional de cultivo
contienen menos residuos de pesticidas.
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4. 2QUIEN LO H A CASECH ADO/F ABR/IC ADO?

Esto puede ser mas dificil de averiguar, pero si se quiere
consumir de la forma mas sostenible y ética posible, habria
que saber en qué condiciones se han cosechado o procesado
esos alimentos. No es muy coherente asegurarse de que sean
productos de proximidad, de temporada y ecologicos si
obviamos el evitar la explotacion laboral.

Elegir empresas transparentes con sus acciones y valores
puede ser un buen filtro para hacer elecciones en este
sentido, y de nuevo las compras sin intermediario suelen ser
la mejor garantia.

5. 2QUE INGRED/ENT ES LLEV A7

Cuando hablamos de ingredientes frescos, es facil saber que
ingredientes lleva el producto, ya que suele ser de por si el
ingrediente basico. Pero si consumimos comida procesada, hay
que revisar siempre las etiquetas. Por un lado, un plato que
podria ser 100% vegetal como un hummus, puede contener
leche. Eso es de vital importancia para personas con alergias
o intolerancias, pero también para personas que siguen una
alimentacion vegana.

Aprender a interpretar los ingredientes que aparecen bajo un
codigo en los listados de ingredientes no es tarea facil pero si
indispensable para poder elegir de forma consciente (por
ejemplo, E120 es un colorante que se extrae de la cochinilla).
Ademas de eso, en cualquier producto que consumamos es
importante evaluar la necesidad y funcion de cada uno de sus
ingredientes.

Si vamos a consumir comida procesada, es importante elegir
la que sea mas sostenible y saludable dentro de las opciones
disponibles. Evitar los colorantes en alimentacion seria un
paso muy sencillo pero relevante.
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SEASHEPHERD

Es un movimiento internacional de accion directa para la
conservacion de los océanos. Realiza acciones e
investigaciones sobre la pesca ilegal, el fmpacto de algunos
tipos de pesca en los ecosistemas marinos y defensa de las
ballenas, tortugas y tiburones entre muchas otras causas.
www.seashedherd.es

NST/C/ A ALIMENT AR/ A GLOBAL

Es una ONGD asociativa que trabaja para un desarrollo rural
justo en favor de la soberania alimentaria, y realiza
investigaciones sobre diferentes tematicas relacionadas con
la alimentacion y la agricultura, por ejemplo de las
consecuencias de lo que comemos sobre el medio ambiente,
nuestra salud y los derechos humanos.
https://justiciaalimentaria.org

CRADLETO CRADLE

Este libro es un manifiesto de un ex miembro de Greenpeace,
que propone que se aproveche la energia solar, celebrar la
biodiversidad y acabar con el despilfarro de alimentos.
Braungart, Michael (2002). Cradle to Cradle: Remaking the Way
We Make Things.

RES/IPUO CEROC EN CASA

Bea Johnson vive de forma zero waste desde 2008. En su libro
comparte su experiencia en todos estos anos reduciendo el
consumo, evitando los materiales de un solo uso y haciendo
elecciones mas conscientes y sostenibles en diferentes
ambitos de su vida diaria.

Johnson, Bea (2017). Residuo Cero en Casa. Pol-len edicions.
Traduccion de Esther Penarrubia.
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https://justiciaalimentaria.org/

[1] En la web de la iniciativa “Los Lunes sin carne” esta disponible
para descargar un recetario gratuito con ideas para planificar mendas

sin ingredientes carnicos, sobre todo veganas. www.lunessincarne.net

| A free recipe book (Es) is available for download from™he “Los
lunes sin carne” website, with ideas for planning vegetarian and
above all vegan ingredients. www.lunessincarne.net

[2] Gustavsson, Jenny, Cederberg, Christel. y Sonesson, ULf (2012).
Pérdidas y desperdicio de alimentos en el mundo. Alcance, causas y
prevencion. Fao. bit.ly/3NK6PUu

[3] Por ejemplo, Enverdim Barcelona, que propone liberar esquejes
plantados en macetas recicladas en la ciudad utilizando un hashtag
para visibilizar las fotos en redes sociales.
www.enverdimbarcelona.cat / For example, Enverdim Barcelona,
which proposes distributing cuttings planted in recycled flowerpots
around the city using a hashtag to make the photographs visible on
social media. www.enverdimbarcelona.cat

[4] Lowry, C.A., Hollis, J.H., de Vries, A., Pan, B., Brunet, L. R., Hunt, J.
R., Paton, J. F., van Kampen, E., Knight, D.M., Evnas, A., Rook, G.y
Lightman, S.L. (2007, 11 de Mayo). Identification o fan immune-
responsive mesolimbocortical serotonergic system: Potential role in
regulation of emotional behavior. Neuroscience. bit.ly/44mBii86

[5] Contenidos adaptados de: Khan, Gulzan. (2021). Helping kids deal
with climate anxiety. National Geographic. bit.ly/4488MAN / Contents
adapted from: Khan, Gulnaz. (2021). Helping kids deal with climate
anxiety. National Geographic. bit.ly/4488MAN

[6] https://espigoladors.cat
[7] http://neverasolidaria.org
[8] https://bit.ly/3JK8wQx

[9] Environmental Working Group (ewg) es un grupo de activistas
norteamericano que investiga sobre productos contaminantes del
agua, agricultura y otras tematicas similares. The dirty dozen:
bit.ly/3CWFZmK, The clean 15: bit.ly/3PGeB44 / The Environmental
Working Group (EWG) is an American activist group that researches
water polluting products, agriculture and other similar topics. The
dirty dozen: bit.ly/3CWFZmK, The clean 15: bit.ly/3PGeB44
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Our Food Qur Future is an International Awareness
Campaign for a fair, balanced and balamnced
transformation of the food system,

of international food production and supply chains,
and to co-create a new way of thinking about

the food system, the economy,

cooperation and collaboration, society,

ecosystems and belonging to the planet and therefore
relationships.

Our Food Our Future is developed in 13 countries
13 countries through 16 organisations.

Information on the project's website www.ofof.eu and on
its social media is available on the actions carried out,
other information of interest

and useful tools.

Our Food Our Future, is information,
itis inspiration and it is transformation!

This is not just about food!
This is about nurturing a life
together!
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MAKING A TRIBE,

JOINING.,

CREATING
OPT/ONS




Current globalisation can help to connect people from
far off or remote places, as well as those that are close
ones, but from different circles than those that are
usually frequented.

Discovering new ways of doing things, new ideas and new
projects can greatly enrich people, changing society for
the better. However, this also comes with a series of
problems that have to be faced with creativity and
courage.

IN MANY CASES, THE CURRENT REALITY HAS

D/ST ANCED UsS FROM THE COUNTRYS/DE AND FROM
TRADIT/ONAL, LOCAL AND SEASON AL CROPS. HAV/ING
ALL KINDS OF PRODUCTS AV A/LABLE AT ANY T/IME OF
THE YEAR AND AT A RELATIVELY AFFORDABLE PRICE
HAS HAD AN IMPACT ON CONSUMER HAB/TS.

DESPITE THE FACT THAT MANY THINGS
CAN BE PONE AT AN /IND/IVIDU AL LEVEL,
INDIVIDU ALS CANNGOT BE HELD RESPONS/BLE
FORTHE LACK CARE OF OUR PLANET
THAT /S EVIDENT ON MANY LEVELS.
ALTHOUGH PEOPLE HAVE A CERT A/N POWER
THAT HAS TO BETAKEN /NT O ACCOUNT
AND EXERC/SED WHEN DPEC/D/NG
WHICH PRODUCTS THEY WANT TO BUY,
WHAT TYPES OF LE/SURE
THEY WANT TO ACCESS ETC ..
WE CANNQT LQOSE SIGHT OF THE RESPONS/BILITY
OF LARGE COMPAN/ES AND GOVERNMENTS
IN THE NECESSARY MOVE T OW ARDS
SUST AINABILITY
AND COHMHERENCE.

By never forgetting the situation that we are all
experiencing, people can do much to improve the
situation.

Any step in the right direction adds great value and
promotes positive change.

It is not a question of making everything perfect, but
rather that more and more people can move in that
direction, as fast and as far as possible.
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FEEDING: WHAT YOU
PUT ON YOUR PLATE
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POLTICAL

ACT/ON




1*;

NOT AW AY'S Hg-VE THE rR/V/cht aﬁﬁcwo _
WE PUT ON THE PLATE, ON' 7@
YERE /S A CHOICE, IN MANY w;g /7
CESTURE THA-T WE c'/w USE*FOR gomﬂ» e




WHENEVER PASS/BLE:
CHOQSE LOCALFOOD.

First, prioritise eating produce that has been grown near
you. In this way, you contribute to the local economy and
the product will probably be fresher.

WHENEVER POSS/BLE:
EAT ORGANIC FOOD.

Having the organic farming label or certificate of is
sometimes due to reasons that go beyond whether or not
certain pesticides and herbicides are used on the crop.
In general, prioritising organically grown food is a good
option if we want to improve our health, the health of
the planet, and the biodiversity of the environment.

EAT FOOD WHEN T /S /N SEASON.

It is no coincidence that when it is very hot we have
fruits full of water within our reach, or that the typical
winter vegetables can be used to make soups and stews
that warm us up.

Citrus fruits, many of which are typical in winter, also
contain plenty of vitamin C, which helps maintain a
strong immune system.

Prioritise seasonal foods - you will pay a lower price for
fresh produce that will be tastier and probably provide
you with more nutrients.

/S T MORE /MPORT ANT
WHAT WE EAT OR
WHERE JT COMES FROM?

It is increasingly clear that the high consumption of meat
in particular, and of products derived from animals in

general, has a very high environmental impact.

Meat production can also contribute to deforestation,
loss of biodiversity, pollution and soil degradation.
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We might think that if we eat local, organic meat, the
negative environmental impact disappears, but this is
not the case.

It has been shown that, in general, it is more sustainable
to consume a vegetable produced at the other end of the
world than a local meat product.

This is because a huge percentage of the environmental
impact of food is generated in the production phase, and
transportation is a much smaller percentage.

MEAT . M/LK, HONEY
ARE NOT

Foop

FORPEOPLE.

It is sometimes said that bees give us honey. They do not
produce honey for human consumption; honey has a
function in a honeycomb, in the same way that a cow
does not need to be milked, as if it generates milk, it is
for its calf.

Leaving aside the environmental impact of consuming
animal-derived foods, we find ourselves in a context in
which many people can supply themselves with a variety
of nutritionally balanced foods without using animal
derivatives.

CONS/DER
REDUC/NG

THE CONSUMPT/ON
OF FOODPs

OF AN/M AL OR/G/N.

You don't have to do it suddenly or completely, just try
to incorporate more variety of vegetables and legumes
into your diet, and try to eat several meals a week that
only contain plant-based ingredients.

You will probably end up discovering new flavours and
textures; sometimes limiting variety on one side can
increase it on the other.

If you're not sure, start small, with one meat-free day a
week.

Meatless Mondays is an initiative that has been carried
out for several years in 45 countries around the world
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stage of the food chain. e
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can have a great impact due to our large numbers. With
regard to the losses that occur in food production, there
are fewer people who we can influence, yet the scale is
much greater.

For this reason, it is essential to act across the food
chain in order to avoid throwing away food that could
have been eaten.

APPROX/MAT ELY ONE-TH/RD

OF THE FOOD PRODPUCED

FOR HUMAN CONSUMPT/ON

/S THROWN AW AY

AROUND

THE

WORLD.

BUT WHERE AND WHY

EXACT LY /S THIS FOODP THROWN
AW AY AND BY WHOM?

FOOD WASTE /N
THE COUNTRYS/IDE

It is true that a lot of food is thrown away at home, but it
is not the only area in which this happens.

If we think of the food chain and start at its origin, the
first thing we imagine is the field.

Having overcome possible droughts, pests, and other
adversities, at best we will have a field full of tomatoes,
for example.

These tomatoes are often sold to large supermarkets
which distribute them to their stores. They tend to want
a homogeneous and aesthetically perfect product.

This is where one of the most serious problems can be
found: huge amounts of produce are thrown away just
because the colour is not the exact shade that the major
retailer wants to sell. They might be a little smaller than
normal or even because the size is uneven with some big,
some small, and consumers want or are used to
uniformity.
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OTHER

COMMUNITY -BASED
SOLUT/ONS




FOOD WASTE AT A RETA/L LEVEL

In shops, a lot of food is thrown away for a number of
reasons.

We may think that we do not have much of a say in this
matter, but we do bear some responsibility.

Just as we should not expect to have watermelon
throughout the year, it does not make sense that if we
buy bread when the bakery is about to close, we feel that
we should be able to choose between ten different types
of bread.

If a bakery has a wide variety of produce at the end of
the day, it means that it is going to throw away a
significant amount of bread.

Therefore, we also have to adjust our expectations, and
take this reality into account.

There is a saying that says:

“Alone we go faster, but together we go further”.
Everything that we do that has a social or community
focus is rewarding and lasts longer.

Although not really a solution to the structural problem
of food waste, there are initiatives that are easy to
replicate in almost any environment, especially urban,
that have a significant impact on several levels.

FOOD NETW ORAS

There are many interpretations or versions of what a
food network is, but there is one that is especially
interesting because of its horizontal approach.

In a neighbourhood, in a certain area, a group of people
come together on the basis that all of them need food to
survive. In addition to this, there is an awareness that a
lot of food is thrown away every day.

These people, united only by the fact that they all eat
every day, organise themselves to collect that food from
the shops in the area that will not be made available for
sale the next day.
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IT: JNG POINT IS THE FACT THAT EVERYBODY /S

, THAT WE ALL HAVE T O FEED OURSELVES, AND
A PERSON'S PURCH ASING POWER /S NOT THE BASIS FOR.
DJSTINCT/ON OR EV ALUAT/ON FROM THE OUTSET . |
EACH PERSON ACT/VELY PART/CIPAT ES ACCORD/NG T O
THEIR POSS/IBILIT/ES AND RECEIVES THEIR SHARE.
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W AST £ /N REST AURANTS
AT THE LEVEL OF IND/VIDU ALS WHAT WE CAN DO,
AMONG OTHER THINGS, /5:

—If you usually have leftover food, ask for less than what
we would intuitively ask for.

It can be tempting to order a lot of dishes in order to
ensure a variety; however, we should be realistic with
the amounts that we can assume, especially at
celebrations and similar events.

—If you are not sure how big the portions are, ask.
Sometimes portions are much larger than you expected,
and you can't eat everything that you ordered.

Asking about the size of the portions and advice on
quantities from the person serving you can be useful.
—Ask to take leftovers home with you.

In the past this could be embarrassing, but it is a fairly
simple gesture that can significantly reduce food waste if
we make it a habit and we all do it.

W AST/NG FOOD AT HOME

The good thing about food waste at home is that we can
do our part to reduce it, often in simple ways.

While it is clear that we are not the only ones
responsible for food waste and that this is a structural
problem, there are many things that we can do
individually to ensure that we waste as little food as
possible.

Whenever possible:

—Keep your fridge tidy.

Only if you can easily see what you have stored, will you
be able to be aware of what you need or do not need to
buy, and what food you have.

—Rotate products.

Periodically, and especially when you go shopping,
rearrange the food you have in the fridge. Make the
produce that has to be consumed first more visible and
accessible, with the most recent purchases behind.
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Do not use it to throw away what you no longer feel like
eating after it has been in the fridge for several days.
Instead, use it.to store portions of fresh, recently 7%
prepared which you can thaw and eat in the coming =

ES

.-cll

use-by dates. Trust your instincts.

that help us survive. Although we do not only use them in
this way, smell, taste, and sight will help us to identify
when a product can be consumed and when it is
preferable not to do so.

In general, if the packaging indicates a use-by date, it
may pose a risk to your health past this time, but if it is
a “best before”, it only means that its organoleptic
properties (texture, colour, flavour etc.) may be different
from those that have been freshly packaged.
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Being surrounded by more greenery has been shown to
reduce stress and anxiety levels and the negative
consequences that these can have on health.

Apart from reducing pollution (and therefore the risks of
some diseases), living near a park or a forest can
improve your mood and help calm your nerves and
disquiet. However, if you're not lucky enough to live near
such a large green space, planters on your balcony can
help too. It has even been shown that posters with
images of forests or plants can also have a positive
effect on your mood, reduce stress levels, and even help
you sleep better.

WHEN YOU TOQUCH THE EARTH. PO NOT WEAR GLOVES.
THERE ARESTUD/ES THAT SHOW S THAT THE BACT ER/ A
PRESENT /N THE SUBSTRATE OF THE PLANTS THAT WE
GROW , EIT HER BY BREATHING THE ENVIRONMENT
ARQUND THEM OR BY D/IRECT CONT ACT W/TH OUR
HANDS, INCREASE THIS EFFECT OF WELL-BE/NG AND
CALM /N PEOPLE.

ECO ANXIETY

ECO-ANX/IETY /S NOT A CLINICAL PIAGNGS/S, BUT IT /5 A

TERM USED T O REFERT O NEGAT/VE EMOT/ONS THAT MAY

AR/SE FROM OR BE ASSOC/ATEDP W/TH SOC/O-
ENV/RONMENT AL /SSUES.

DEALING WITH IT IN THE RIGHT W AY (AS W/TH OTHER
TYPES OF ANXIETY) /5 VERY /MPORT ANT .

SOME ACT/ONS MAY HELP (5)

—Do not pathologise this anxiety or concern, recognise
that it is normal and that if it arises, it is because there
is concern and sensitivity surrounding it.

—Avoid apocalyptic messages.

—Try to redirect this concern towards something
positive, constructive, and based on critical
transformation action (structural and conscious, where
all parties are involved), such as participating in a
conservation group, or organising awareness activities.
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—Use emotional regulation techniques to better manage
fear and worries (such as conscious breathing,
mindfulness, meditative tasks such as colouring, etc.).

—Bear in mind that responsibility is shared, as well as
the transformative actions that can be implemented at
different levels.

—Organise community activities to have a greater impact.

—And above all, spend time in nature.
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- The FundaC|o Esplgoladors |s a non proflt foun
' food loss and waste while empowerlng pe
exclusron |n a transformatrve part|C|patory, incl

The prolect ConSlStS of gleanlng, a concept expla _, .

= - e ~what has been oris going t
—— e — Ihrough_a network of collaborations, people
e R tthyey will not be able--to sell their produce
e s notrfy the foundatltrn thch through a group o
___: — = : ~ —  __the field and collec}s
= = Afterwards "part of th’e food is transformed into E§
= —— preserves ~which are sold to raise money for the project, qiid
S “preparation is carried out by people at risk of social eXel u
: Theyalso organise workshops and even urban gleamngs in which¥{
~ that grow in the city (such as bitter orange trees in Barcelona):
= == collected analysed to confirm their v1.ab|l|ty for food use and then
= = ——— == : ~ processed-to make jams.
= _ == = How to take part:
— = = Anyone can S|gn upfor the volunteer pool of organlsatlons such as
= Gleaners and spend a morning in the fields picking vegetables. In these
= = — events, information-is provided about the organisation, why it is_
== gleanlng this crop instead of accessmg standard commercial circuits,
: - : ; and also-about how itis grown and how to harvest-it:

—_— —f—fROYECT o NEVﬂ?kSOUPAR/k (SOUPARIT)’ REFRIGH?A'T OR
————— = — — = _maﬁd) g_), -
e = ~Thisisa pro;ect=that *frg“hts agalnst foed-waste-whieh startedin -
~wwoe—— Galdakao, Bizkaia. It consists of “making surplus food available to*- =
=— - people who need it. The-pro;ect differentiates between “depositors”

= ~—(who can- be people ‘businesses or organisations) and “recipients” (who
_"t:__.'__ == “-_ _ —~-- - take advantage of the-food that is
= e ~ - — — inthe fridge)” (Nevera Solidaria, 2023).

It is open to everybody and moves away from the concept of ° charlty

= === How to take part: ——

There are solldarlty frldges in Santlago de Compostela, Andorra,
Barcelona, Tarragona, Zaragoza, Madrid; Seville, San Sebastian and= —— —
Bllbao among others, details of which can be found in the directory of -
~the Red de Neveras Solidarias network[8].
.--_.fAnyone can attend one and either deposit food that they are-no longer
B """";w-gnﬂt.ng touse and take away any product that they can use and consume.
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1. WHAT FOODS ARE /N SEASONC

If you want to know which are the most nutritious,
sustainable, and healthy foods, you have to look at the
calendar of seasonal products. These calendars vary according
to the areas and climates, so it is advisable to get hold of one
(there are many options in digital format) from your region to
always have to hand.

Z. WHERE DOES THE PRODPUCT COME FROM?

If we consider seasonal foodstuffs, there will already be
indications that allow you to tell which products are or are
not local. If the product for sale is in season in your area, it
may be locally grown. If it's not at all seasonal, it's highly
unlikely that it is.

Asking about the origin of the food we buy is essential in
order to make informed and sustainable choices. A good
option is to prioritise establishments that indicate the origin
of their products, or even better, buy in direct local
production establishments. You can also ask the shops where
you usually shop to indicate the origin of the

products that they sell.

3. HOW /T /S PRODPUCED?

Once you have considered what food to buy and where it
comes from, the next step is to find out how it has been grown
and processed. Choose products from certified organic
farming, or with a guarantee of following organic farming
guidelines. Even if they do not have the certified label, they
are an ideal option if you are looking to make better choices,
both for ourselves and for the planet.

If it is not possible (for reasons of price, accessibility or other
grounds) to consume only organic foodstuffs, you can consult
the list of which products usually contain more pesticides and
therefore should be avoided them if they are not organic and
which represent a lower risk,

even if you do not consume organic produce[9].

For example, strawberries, spinach, peaches, grapes and
peppers are among the foods in which the highest
concentration of pesticides is detected. On the other hand,
onions, asparagus, cabbage, carrots, and mushrooms are some
of the crops that contain fewer pesticides in

the conventional form of cultivation.

Co-funded by N, n
- the European Union )A( gf ?]] Andalucia NCOGE

#eatwithlove!



Even so, it should be remembered that in general, it will
always be better to eat fruit or vegetables that contain
pesticides than to consume ultra-processed food of any kind.

4. WHO HARVEST ED ORPRODUCED JT?

This can be more difficult to find out, but if you want to
consume in the most sustainable and ethical way possible, you
should know under what conditions these foods were
harvested or processed. It does not make sense to ensure that
they are local, seasonal, and organic products if we ignore the
issue of labour exploitation.

Choosing companies that are transparent with their actions
and values can be a good filter to make choices in this regard,
and, once again, purchases without an intermediary are
usually the best guarantee.

5. WHAT INGREDIENTS DOES JT CONT AINC

When we talk about fresh ingredients, it is easy to know what
ingredients the product contains, since it is usually the basic
ingredient itself. However, if we consume processed food, we
should always check the label. A dish that should be 100%
vegetable, such as hummus, may in fact contain milk. This is
of vital importance for people with allergies or intolerances,
but also for people who follow a vegan diet.

Learning to interpret the ingredients that appear under a code
in the ingredient lists is not an easy task, but it is essential to
be able to make informed choices (for example, E120 is a dye
that is extracted from the cochineal beetle).

In addition to that, with any product that we consume it is
important to evaluate the need and function of each of its
ingredients. If we are going to consume processed food, it is
important to choose the one that is most sustainable and
healthy among the available options. Avoiding dyes in food
would be a very simple but relevant step.
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SEASHEPHERD

This is an international direct action movement that focuses
on the conservation of the oceans. It carries out action and
research on illegal fishing, the impact®f certain types of
fishing on marine ecosystems and in defence of whales,
turtles and sharks among many other causes.
www.seashedherd.es

WNST/C/ A ALIMENT AR/ A GLOBAL (GLOBAL FOOD JUST/CE)
This is an associative NGO that works for fair rural
development in favour of food sovereignty, conducting
research on different topics related to food and agriculture,
for example the consequences of what we eat on the
environment, our health and on human rights.
https://justiciaalimentaria.org

CRADLETO CRADLE

This book is a manifesto from a former member of Greenpeace,
who advocates harnessing solar energy, celebrating
biodiversity and ending food waste.

Braungart, Michael (2002). Cradle to Cradle: Remaking the Way
We Make Things.

ZERO W ASTE HOME

Bea Johnson has lived a zero waste lifestyle since 2008. In her
book she shares her experience over these years of reducing
consumption, avoiding single-use materials and making more
conscious and sustainable choices in different areas of her
daily life.

Johnson, Bea (2017). Residuo Cero en Casa. Pol-len edicions.
Traduccion de Esther Penarrubia.
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https://www.seashepherd.es/
https://justiciaalimentaria.org/

[1] En la web de la iniciativa “Los Lunes sin carne” esta disponible
para descargar un recetario gratuito con ideas para planificar mendas

sin ingredientes carnicos, sobre todo veganas. www.lunessincarne.net

| A free recipe book (Es) is available for download from™he “Los
lunes sin carne” website, with ideas for planning vegetarian and
above all vegan ingredients. www.lunessincarne.net

[2] Gustavsson, Jenny, Cederberg, Christel. y Sonesson, ULf (2012).
Pérdidas y desperdicio de alimentos en el mundo. Alcance, causas y
prevencion. Fao. bit.ly/3NK6PUu

[3] Por ejemplo, Enverdim Barcelona, que propone liberar esquejes
plantados en macetas recicladas en la ciudad utilizando un hashtag
para visibilizar las fotos en redes sociales.
www.enverdimbarcelona.cat / For example, Enverdim Barcelona,
which proposes distributing cuttings planted in recycled flowerpots
around the city using a hashtag to make the photographs visible on
social media. www.enverdimbarcelona.cat

[4] Lowry, C.A., Hollis, J.H., de Vries, A., Pan, B., Brunet, L. R., Hunt, J.
R., Paton, J. F., van Kampen, E., Knight, D.M., Evnas, A., Rook, G.y
Lightman, S.L. (2007, 11 de Mayo). Identification o fan immune-
responsive mesolimbocortical serotonergic system: Potential role in
regulation of emotional behavior. Neuroscience. bit.ly/44mBii86

[5] Contenidos adaptados de: Khan, Gulzan. (2021). Helping kids deal
with climate anxiety. National Geographic. bit.ly/4488MAN / Contents
adapted from: Khan, Gulnaz. (2021). Helping kids deal with climate
anxiety. National Geographic. bit.ly/4488MAN

[6] https://espigoladors.cat
[7] http://neverasolidaria.org
[8] https://bit.ly/3JK8wQx

[9] Environmental Working Group (ewg) es un grupo de activistas
norteamericano que investiga sobre productos contaminantes del
agua, agricultura y otras tematicas similares. The dirty dozen:
bit.ly/3CWFZmK, The clean 15: bit.ly/3PGeB44 / The Environmental
Working Group (EWG) is an American activist group that researches
water polluting products, agriculture and other similar topics. The
dirty dozen: bit.ly/3CWFZmK, The clean 15: bit.ly/3PGeB44
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