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Prólogo
El sistema alimentario se sitúa en el corazón de 
los grandes retos a los que debe hacer frente el 
mundo en la actualidad, particularmente de las 
emergencias climáticas, ecológicas, sociales y 
sanitarias. La crisis de la COVID-19 ha cuestiona-
do el statu quo del mundo hiperglobalizado en el 
que vivimos, ha reposicionado nuestras priorida-
des y ha visibilizado la fragilidad de nuestros sis-
temas económicos y alimentarios, la interdepen-
dencia entre las sociedades humanas y el resto 
de la naturaleza, las vulnerabilidades sociales y 
personales, y la importancia crítica de devenir 
más resilientes. 

Aunque el origen del virus todavía no ha sido to-
talmente confirmado por la comunidad científi-
ca, todo apunta a que tiene relación con el sistema alimentario. De hecho, la COVID-19 nos deja importantes 
enseñanzas sobre los sistemas alimentarios. En primer lugar, la agricultura y la ganadería industrial están in-
tensificando la pérdida de hábitats de otras especies en todo el planeta. Con ello, están creando unas con-
diciones con las que aumentan los riesgos de aparición de enfermedades zoonóticas, aquellas que, como 
la COVID-19, se transmiten de animales a humanos. En segundo lugar, si bien es cierto que la COVID-19 no ha 
conllevado problemas de abastecimiento alimentario general, las necesarias restricciones de movimiento 
ante la pandemia han generado una serie de perturbaciones que están poniendo a prueba la resistencia de 
las cadenas de suministro de alimentos locales, regionales y globales con repercusiones en todo el mundo. 
Estas perturbaciones han revelado múltiples vulnerabilidades subyacentes en toda la cadena alimentaria y 
también han puesto de manifiesto la precariedad laboral del sector. Como ha sucedido con otras personas 
trabajadoras en los servicios esenciales, las personas que trabajan en el sector agrícola y alimentario han 
demostrado ser, aun sin quererlo, grandes protagonistas durante la pandemia, ya que han asumido gran-
des riesgos sanitarios para seguir manteniendo el flujo de alimentos para toda la población. En tercer lugar, 
entre los efectos de la crisis económica que ya empieza a desplegarse encontramos un preocupante incre-
mento significativo de la desigualdad y de la pobreza alimentaria, sobre todo en la población femenina. 

En 2021, Barcelona será la Capital Mundial de la Alimentación Sostenible y la sede de la Cumbre de Ciudades 
del Pacto de Milán, en una apuesta determinada por hacer de Barcelona un referente y un motor en este 
proceso junto con otras ciudades globales. Durante todo ese año, la ciudad llevará a cabo múltiples proyec-
tos y eventos centrados en la alimentación sostenible. Poner la alimentación sostenible en el centro implica 
anteponer los elementos más básicos para la sociedad, cultivando las relaciones de cercanía, visibilizando, 
valorando y priorizando los cuidados, la salud y la acción comunitaria; impulsando una sociedad más eco-
lógica, reconstruyendo las relaciones entre lo urbano y lo rural, la sociedad y el sector primario; transforman-
do y regenerando las actividades humanas para que puedan tener continuidad en un planeta finito; y con 
la necesidad de generar resiliencia social y ecológica a medio y largo plazo. 

La enfermedad COVID-19 seguirá entre nosotros durante un tiempo, con presencia e intensidad variable, y, 
muy probablemente, no será la última emergencia que viviremos durante este siglo. Por ello, es de vital im-
portancia desarrollar y mejorar procesos, herramientas y alianzas que cultiven la resiliencia y puedan dar 
respuestas adecuadas, rápidas y efectivas ante los riesgos globales y las situaciones de emergencia que 
puedan darse en el futuro, como, por ejemplo, las vinculadas a la crisis climática. Es vital que impulsemos 
sistemas alimentarios justos, sanos, sostenibles y resilientes. 
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Este manual tiene como objetivo aportar una definición accesible sobre alimentación sostenible e identificar 
de forma clara acciones concretas para orientar a los diversos agentes sociales del sistema agroalimenta-
rio a implementar esta agenda transformadora desde la perspectiva de las ciudades y con vocación de ser 
útil y aplicada a la toma de decisiones y el diseño de políticas. El manual está dividido en tres partes: en la 
primera se aborda la necesidad de transformar nuestro sistema agroalimentario y el papel que desempe-
ñan las ciudades en ello, en la segunda se define el concepto de alimentación sostenible y se exponen los 
nueve ámbitos de actuación que interpela y en la tercera se describe con detalle cada uno de estos nueve 
ámbitos de actuación en relación con las problemáticas a las que responde. 

Desde el primer momento tuvimos claro que, en el camino hacia la capitalidad de la alimentación sosteni-
ble y hacia un modelo alimentario sostenible, queríamos ir de la mano de la ciencia y la comunidad cien-
tífica. Por ello, desde el Ayuntamiento de Barcelona queremos dar las gracias a Ana Moragues Faus, reco-
nocida experta en materia de políticas alimentarias urbanas de la Universidad de Barcelona, que ha sido la 
responsable de la elaboración de este manual. 

Barcelona, junio de 2020

Amaranta Herrero Cabrejas,  
coordinadora estratégica del proyecto “Barcelona, Capital de la Alimentación Sostenible 2021”
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Por qué necesitamos 
transformar nuestro  
sistema alimentario:  
el papel de las ciudades
En Barcelona, una ciudad de 1,6 millones de habi-
tantes, cada día se preparan y consumen más de 
cinco millones de comidas diarias, de las cuales 
casi un tercio terminan en la basura. Alimentar 
la ciudad es posible gracias a un sistema com-
plejo y global, que incluye todas las actividades 
relacionadas con la producción, transformación, 
distribución, venta y consumo de alimentos, así 
como la gestión de residuos. No obstante, actu-
almente este sistema no es capaz de alimen-
tarnos de forma adecuada y, al mismo tiempo, 
genera una multitud de impactos negativos 
para las personas y el planeta. 

La alimentación es un elemento clave para la 
salud de las personas. Una de cada cuatro per-
sonas muere en el mundo a causa de una dieta 
inadecuada1, es decir, son muertes evitables. 
Alrededor de 3000 millones de personas sufren 
problemas de malnutrición, de las cuales más 
de 820 millones pasan hambre, una cifra que va 
en aumento2. A nivel global, el 21,9 % de niños y 
niñas sufre retraso en el crecimiento debido a su 
dieta, mientras los niveles de obesidad y sobre-
peso alcanzan cifras récord con una afectación 
del 38,9 % de la población adulta3, un porcentaje 
que en Barcelona ha ido aumentando y en 2016 
alcanzaba el 46,3 % de los habitantes4. La inci-
dencia de la obesidad y el sobrepeso aumenta en poblaciones con una situación socioeconómica precaria; 
por ejemplo, el 65,2 % de los barceloneses con renta muy baja sufren esta enfermedad, así como el 70,2 % 
de las barcelonesas sin estudios4. Se calcula que en el estado español el coste directo de tratar el sobre-
peso asciende a 1950 millones de euros anuales y, si la tendencia al alza de esta enfermedad continúa, se 
irá incrementado en 440 millones al año5. Además, el sobrepeso aumenta la posibilidad de padecer otras 
enfermedades, como dolencias cardiovasculares o cáncer, deteriorando nuestras condiciones de vida de 
forma significativa e incrementando la presión sobre nuestro sistema de salud pública6: se calcula que uno 
de cada cinco euros invertidos en la sanidad pública española se destina a curar enfermedades genera-
das, entre otros factores, por una alimentación inadecuada7. Dichas enfermedades están estrechamente 
relacionadas con la pobreza. Por ejemplo, en el área metropolitana de Barcelona, el 14 % de la población no 
se puede costear una dieta equilibrada8. En los escenarios pos-COVID-19, todo apunta a que la pobreza ali-
mentaria irá en aumento. 
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Al mismo tiempo, el sistema alimentario es crucial para nuestra economía. Los residentes del área me-
tropolitana de Barcelona gastan más de 8500 millones de euros al año en alimentación, de los cuales una 
cuarta parte se consume fuera del hogar8. La industria agroalimentaria es el primer sector industrial europeo 
y el motor del tejido industrial catalán, ya que genera el 11,9 % de su PIB principalmente a través de pequeñas 
y medianas empresas9. En el Estado español, el 14,1 % de las personas trabajadoras están empleadas en el 
sector agrario y servicios vinculados, la industria, el transporte y la distribución de productos agroalimenta-
rios10. Por otra parte, la restauración emplea a más de 197 000 personas en Cataluña, lo que representa al-
rededor del 6 % de la población ocupada11. Sin embargo, los beneficios económicos del sistema alimentario 
se concentran desproporcionadamente en algunos eslabones específicos de esta cadena a costa de otros, 
como, por ejemplo, el sector de la producción agrícola o el pequeño comercio. Una parte importante de los 
trabajos dentro de la cadena agroalimentaria son precarios e inestables, e implican largas horas y sueldos 
bajos, como el de camarero/a, repartidor/a de comida a domicilio o recolector/a de fruta12. Recientemen-
te, el relator especial de las Naciones Unidas sobre pobreza extrema calificó las condiciones de vida de las 
personas recolectoras de fresas en Huelva como peores que las de los campos de refugiados13. Además, 
algunas personas que trabajan en el sector agroalimentario también se exponen a riesgos adicionales que 
se suman a esta precariedad socioeconómica, tales como los efectos en la salud de temporeros y personas 
agricultoras por la aplicación de pesticidas o el alto riesgo de padecer accidentes en ciertas labores como 
las industrias de despiece14. La creación de empleos precarios dentro del sistema alimentario conlleva que 
estas personas no puedan acceder económicamente a una dieta adecuada15, ni tampoco disponer del 
tiempo ni los recursos para cocinar alimentos frescos de calidad. Sin embargo, la transformación del siste-
ma alimentario puede ser una fuente de empleo verde, calidad, innovación y prosperidad. 

El planeta y sus recursos limitados también están bajo presión debido a nuestras dietas y al modelo ali-
mentario intensivo que nos proporciona alimentos. El sistema alimentario es una pieza clave de la situación 
de emergencia climática actual, ya que produce entre el 21 y el 37 % de las emisiones totales de gases de 
efecto invernadero16. Se calcula que el 70 % de toda el agua que se extrae de acuíferos, ríos y lagos se usa en 
la agricultura, en muchas ocasiones sobreexplotando estos recursos17. El sector agrario es en parte respon-
sable de la contaminación de aguas y suelos por nitratos, fósforo, pesticidas y patógenos, y estos procesos 
contaminantes se ven especialmente agravados por la intensificación de la ganadería y la gestión de los 
purines 18. De hecho, las prácticas agrarias intensivas han contribuido de forma significativa a la degrada-
ción de suelos y la destrucción de hábitats naturales19, así como a la disminución de la biodiversidad del pla-
neta y a los procesos de extinción masiva de especies en curso20. La pérdida de biodiversidad amenaza los 
servicios que obtenemos de diferentes ecosistemas —como la polinización de los cultivos, la comida, el agua 
o el oxígeno— y limita su capacidad de adaptarse a cambios como sequías o malas cosechas, es decir, 
disminuye su resiliencia21. La Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO) 
calcula que alrededor del 75 % de la diversidad genética de los cultivos agrícolas se perdió durante el siglo 
XX22. Cada vez más voces abogan por una transformación de estas prácticas agrarias hacia formas más 
sostenibles que regeneren nuestros recursos limitados y ecosistemas, como la agroecología y la produc-
ción ecológica23. Sin embargo, el impacto de nuestro modo de alimentarnos no termina en el campo ni en 
nuestros platos, sino que, además, desechamos alrededor de una tercera parte de los alimentos producidos 
para el consumo humano, aproximadamente 1300 millones de toneladas al año, el equivalente a la produc-
ción del 28 % de la tierra cultivada en el mundo24. Por lo tanto, es necesaria una transformación integral. 

Por último, varios estudios recientes identifican la agricultura como responsable de alrededor del 25 % de 
las enfermedades infecciosas humanas25. Si consideramos las enfermedades que provienen de otros ani-
males, este porcentaje se sitúa en más del 50 %. Algunos casos recientes de estas enfermedades incluyen 
el ébola, la gripe aviar, el SARS y, posiblemente, la COVID-19. Algunos de los mecanismos que facilitan esta 
propagación están íntimamente relacionados con prácticas de la ganadería industrial. Por ejemplo, el uso 
de antibióticos y antiparasitarios en la ganadería ha generado resistencias a estos medicamentos, algunos 
de los cuales se usan para el tratamiento de personas enfermas. A su vez, la pérdida de biodiversidad (tan-
to cultivada como no cultivada) contribuye a propagar las enfermedades de otros animales a humanos. 
Según estos estudios, a medida que se intensifique la producción agraria, la incidencia de enfermedades 
infecciosas aumentará. 
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En este contexto, las ciudades desempeñan un papel esencial en el funcionamiento del sistema alimen-
tario y su transformación potencial. Los espacios urbanos son responsables de cambios ambientales a 
múltiples niveles. Si bien ocupan de forma global solo el 3 % de la superficie terrestre, consumen hasta un 
60 % de los recursos hídricos para uso doméstico, representan alrededor de 2/3 de la demanda de energía 
primaria, generan más del 50 % de los residuos y producen alrededor del 70 % de las emisiones globales de 
gases de efecto invernadero26. Simultáneamente, generan más del 80 % del PIB global y alojan a un número 
creciente de habitantes, que representa más del 55 % de la población mundial en la actualidad27. Las ciu-
dades consumen hasta el 70 % de la oferta global de alimentos28, incluso en países donde la población es 
eminentemente rural y, por tanto, son actores claves en la creación de un sistema alimentario más justo y 
sostenible. Esta responsabilidad va en aumento, ya que se prevé que el 75 % de la población mundial sea 
urbana en 205027. 

En la última década, las ciudades han empezado a reconocer el potencial del sistema alimentario para me-
jorar el bienestar de la ciudadanía y crear economías y sociedades más ecológicas, prósperas e igualitarias. 
Prueba de ello es el Pacto de política alimentaria urbana de Milán, en el que 209 ciudades de todo el mundo, 
que representan a más de 450 millones de habitantes, se comprometen a desarrollar sistemas alimenta-
rios sostenibles, inclusivos, resilientes, seguros y diversificados29. Barcelona fue una de las primeras ciudades 
en suscribir y promover este pacto en 2015 y trabaja junto con otras ciudades para facilitar e impulsar una 
alimentación sostenible, por ejemplo, a través de la red estatal de Ciudades por la Agroecología. Reciente-
mente, Barcelona ha firmado la declaración de la red de ciudades por el clima C40, comprometiéndose a 
reducir el consumo de carne hasta una media de 300 gramos por persona y día, y a reducir un 50 % el des-
perdicio alimentario30. Además, Barcelona será la Capital Mundial de la Alimentación Sostenible en 2021 y la 
anfitriona de la Cumbre de Ciudades del Pacto de Milán en otoño de ese mismo año. Las ciudades también 
han sido reconocidas como actores claves para alcanzar los Objetivos de Desarrollo Sostenible, adoptados 
por todos los países miembros de Naciones Unidas31. Para alcanzar estos compromisos y abordar los retos 
socioeconómicos, ecológicos y sanitarios que plantea nuestro sistema alimentario, es necesario promover 
la alimentación sostenible con decisión. 
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¿Qué es la alimentación 
sostenible? 

La alimentación sostenible consiste en alimentar 
a la toda la población de una forma que bene-
ficie a las personas, al planeta y a los territorios. 
Para ello, es necesario producir, transformar, 
vender, comprar y consumir alimentos crean-
do prosperidad, promoviendo la justicia social, 
cuidando, conservando y regenerando nuestros 
recursos y ecosistemas, así como salvaguardan-
do la capacidad de las generaciones futuras de 
alimentarse también de forma sostenible32. 

La alimentación sostenible es:

	 Buena para las personas porque garanti-
za que todas tengan acceso a la informa-
ción, formación y recursos necesarios para 
producir, preparar, comprar y disfrutar de 
alimentos seguros, saludables, de calidad y 
sabrosos que nos permitan llevar una vida 
plena. Para ello, la alimentación sostenible es 
sensible a las necesidades de las personas 
más vulnerables, en términos económicos y 
también en términos sociales, como meno-
res y personas solas, dependientes y migran-
tes. 

	 Buena para los territorios porque promueve 
economías locales diversificadas y prós-
peras que distribuyen los beneficios equi-
tativamente y son capaces de responder a 
las adversidades. Por lo tanto, garantiza el 
bienestar de las personas trabajadoras en el 
sistema alimentario, tanto a nivel local como en otros lugares. La alimentación sostenible pone en valor 
las dietas y conocimientos tradicionales al tiempo que reconoce y celebra la diversidad de culturas que 
enriquecen nuestro territorio. A la vez, genera relaciones positivas entre el medio urbano y el rural, y tam-
bién entre el sur y el norte globales, basadas en el respeto de los ciclos ecológicos, estableciendo víncu-
los más justos entre territorios e impulsando modelos de ciudad más resilientes y solidarios. 

	 Buena para el planeta porque los alimentos se producen, transforman, distribuyen, venden, compran y 
eliminan de forma que conservan y regeneran nuestros recursos limitados, como el agua o el suelo, y 
también nuestros ecosistemas. La alimentación sostenible contribuye a frenar la crisis climática, garan-
tiza el bienestar de los animales (ganadería y fauna salvaje) y preserva y fomenta la biodiversidad del 
planeta. 

Créditos: Fotografía cedida por el Consorcio del Parque Agrario del Baix Llobregat
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Para poner en práctica esta definición de ‘alimentación sostenible’ es necesario que se emprendan las ac-
ciones siguientes33:

—	 Garantizar el derecho a la alimentación sostenible
—	 Apostar por productos de proximidad, de temporada y respetuosos con el medio ambiente, como 

los productos agroecológicos, ecológicos y de pesca sostenible
—	 Impulsar la adopción de dietas saludables para las personas y el planeta basadas en alimentos 

frescos y evitar los productos ultraprocesados 
—	 Promover un menor y mejor consumo de carne y productos derivados
—	 Reducir el desperdicio alimentario y los envases
—	 Fomentar relaciones justas en la cadena agroalimentaria 
—	 Cultivar la diversidad en nuestro campo, nuestra mesa y nuestros barrios
—	 Crear entornos alimentarios sostenibles y empoderadores
—	 Transformar el sistema alimentario con todas y para todas las personas

Estas nueve áreas de actuación no son estancas, ya que, para caminar hacia una alimentación sostenible, 
es necesario trabajar de forma integral o sistémica. La transformación de nuestra alimentación no solo 
pretende fomentar cambios individuales en la dieta, sino propiciar las condiciones en los diferentes sectores 
(económico, sanitario, ambiental, social y político), actividades (producción, transformación, distribución, ca-
tering, venta, consumo y eliminación) y niveles de actuación (individual, comunitario, local, regional, nacional 
e internacional) que permitan transformar este sistema complejo sin abandonar a nadie por el camino. Es 
importante entender y aprovechar las interconexiones entre los diferentes sectores, actividades y actores 
para crear una alimentación sostenible, así como reconocer las singularidades e interdependencias entre 
territorios. Los retos y capacidades de Barcelona son diferentes a los de otras ciudades como Nueva York, 
Milán o Nueva Delhi34. Por tanto, las acciones concretas para asegurar la alimentación sostenible de Barcelo-
na tienen que adaptarse a su contexto único. De hecho, las ciudades no se alimentan solas, sino que depen-
den de la existencia de un mundo rural vivo que las provea de alimentos. Por consiguiente, la alimentación 
conecta muchos territorios y actores, desde personas productoras de alimentos o conservadoras de semi-
llas hasta industrias alimentarias, centros de investigación, tiendas de barrio o instituciones públicas. Todos 
desempeñan un papel y tienen la capacidad de cambiar el rumbo de nuestra alimentación influyendo po-
sitivamente en las personas, el planeta y los territorios. En consecuencia, en el proceso de desarrollo e imple-
mentación de las acciones de alimentación sostenible es importante cooperar con diferentes territorios. En 
la ciudad de Barcelona, por ejemplo, es esencial pensar en clave de área o región metropolitana para coor-
dinar políticas y mejorar el impacto de las iniciativas alimentarias. Por ello, es importante facilitar espacios 
de coordinación y formación para los diferentes municipios, así como participar en redes de intercambio de 
experiencias y conocimientos a diferentes niveles. 

Por último, a través de estas acciones es crucial garantizar la participación efectiva de diferentes colec-
tivos, con especial atención a aquellos más vulnerables e invisibilizados, incorporando de este modo una 
perspectiva de género, clase, etnia y raza que permita identificar palancas de cambio y poner en marcha 
acciones singulares y efectivas. En última instancia, la alimentación sostenible promueve la capacidad de 
las personas de decidir sobre su propio sistema alimentario, construyendo así soberanía alimentaria35. 

A continuación se exponen en detalle las nueve áreas de actuación fundamentales para impulsar la ali-
mentación sostenible. Para cada área se describe la problemática actual, seguida de acciones concretas 
que pueden emprenderse para abordarla36. 
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1 Garantizar el  
derecho a la  
alimentación  
sostenible
El problema

El derecho a la alimentación es un derecho huma-
no, reconocido por la legislación internacional, que 
protege el derecho de todas las personas a alimen-
tarse con dignidad, ya sea produciendo sus propios 
alimentos o adquiriéndolos37. Sin embargo, tal y como 
muestran los datos globales sobre malnutrición, este 
derecho no se respeta. En la ciudad de Barcelona, el 
8,6 % de los hogares sufren alguna forma de insegu-
ridad alimentaria y el 4 % presenta una alta inseguri-
dad alimentaria, lo cual significa que no solo se ve limitada la calidad de los alimentos, sino también la cantidad 
que consumen las personas adultas y los infantes. Las familias monoparentales presentan una mayor insegu-
ridad alimentaria (14,6 %), así como las clases sociales más desfavorecidas (24,8 %). El distrito de Ciutat Vella es 
donde se encuentra una mayor inseguridad alimentaria (23,1 %), seguido de Nou Barris (17,3 %)38. 

En espacios urbanos, la inseguridad alimentaria se debe principalmente a la falta de acceso físico y espe-
cialmente económico a una alimentación adecuada, es decir, pobreza alimentaria. Las estrategias fami-
liares para paliar estas situaciones son diversas e incluyen acciones como acudir a bancos de alimentos o 
saltarse comidas. Por ejemplo, alrededor de un 15 % de los adolescentes de la ciudad de Barcelona acuden 
a los centros educativos sin desayunar39. Diferentes estudios muestran una tendencia clara: la falta de re-
cursos conlleva un cambio en la dieta, sustituyendo alimentos nutritivos como fruta y verdura por alimentos 
baratos con alto contenido calórico40. La diferencia de coste entre una dieta sana y otra inadecuada en el 
Estado español puede suponer una diferencia de más de 100 euros por semana para la unidad familiar, un 
gasto significativo que algunos colectivos no pueden permitirse7. Estos efectos tienen un impacto claro en 
la salud de personas adultas y menores, con una relación clara entre pobreza y obesidad o sobrepeso. En 
Cataluña, el 10,6 % de los menores de 14 años sufre obesidad, pero su incidencia en las clases más desfavo-
recidas (13,6 %) es tres veces mayor que en las clases acomodadas (3,9 %)41. Por lo tanto, no solo es esencial 
alimentar a las personas, sino también garantizar su derecho a la alimentación sostenible.

La dificultad de acceder a alimentos de calidad se ha visto agravada por la pandemia de la COVID-19. 
Países como el Reino Unido han visto multiplicado por cuatro el número de personas que no pueden ac-
ceder a una alimentación adecuada, lo que representa el 16,2 % de la población42. En Cataluña, durante las 
ocho primeras semanas de confinamiento, la demanda en los bancos de alimentos aumentó un 30 % y las 
consultas sobre ayuda alimentaria se multiplicaron por cuatro43. Sin embargo, se calcula que las personas 
usuarias de bancos de alimentos representan solo el 25 % de la población que sufre inseguridad alimenta-
ria44; por tanto, es previsible que el número de personas con dificultades para alimentarse adecuadamente 
se haya incrementado de forma mucho más significativa. En estas circunstancias, es urgente hacer realidad 
el derecho de las personas a una alimentación sostenible. 
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¿Qué podemos hacer?

Es esencial satisfacer el derecho humano a una alimentación sostenible a nivel global y eliminar la pobreza 
alimentaria en nuestras ciudades. Para ello, hay una serie de opciones y criterios que son cruciales para sa-
tisfacer este derecho de una forma digna45: 

	 Promover la inclusión y la normalización apostando por iniciativas que fomenten la autonomía perso-
nal y social, para favorecer que las personas puedan elegir qué alimentos compran y dónde. Para ello 
es necesario garantizar ingresos mínimos y, mientras esta medida no está disponible, es recomendable 
desarrollar instrumentos que promueven la autonomía, como tarjetas monedero. Por consiguiente, las 
iniciativas como las donaciones y los bancos de alimentos deberían darse solo durante emergencias y 
ser siempre transitorias, ya que limitan las opciones y la toma de decisiones de las personas. 

	 Asegurar el acceso a alimentos de calidad: alimentarse no solo consiste en cubrir necesidades caló-
ricas, sino también nutricionales. Todas las personas merecen tener acceso a alimentos de calidad y 
culturalmente aceptables. Por lo tanto, a la hora de diseñar iniciativas es importante incluir alimentos 
frescos, de temporada, de proximidad, ecológicos y agroecológicos (ver secciones 2 y 3). Los comedores 
escolares sostenibles son un ejemplo claro de cómo asegurar y democratizar la alimentación soste-
nible de la infancia, superando las diferencias socioeconómicas. De forma similar, es importante evitar 
resolver el reto de la pobreza alimentaria solamente mediante donaciones de excedentes y alimentos 
que iban a ser desperdiciados. Los restos de un sistema ineficiente han de ser gestionados por todos 
los actores de la cadena alimentaria, haciéndola más eficiente, y no simplemente redirigirlos de forma 
rutinaria a los grupos más vulnerables, que merecen tener las mismas opciones alimentarias que el 
resto de la sociedad. Como se explica en el apartado 5, existen muchos mecanismos para aprovechar 
alimentos en buen estado antes de que se conviertan en desperdicio, de forma que no se generen más 
desigualdades alimentarias.

	 Apoyar proyectos comunitarios basados en la igualdad y la reciprocidad, donde no se hagan distin-
ciones según la situación socioeconómica. Las iniciativas como los comedores y cocinas comunitarios 
que surgen de la experiencia de las personas en situación de vulnerabilidad, donde ellas son las prota-
gonistas y participan en la toma de decisiones, promueven la autonomía y el empoderamiento de las 
personas, y fomentan las capacidades de autoorganización, autogestión y apoyo mutuo para abordar 
aspectos estructurales ligados a las desigualdades sociales. También existen otras iniciativas, como su-
permercados sociales, tiendas comunitarias o cooperativas de consumo basadas en los mismos princi-
pios de solidaridad46. 

	 Asegurar que los servicios públicos que alimentan a la población más vulnerable, como los comedores 
escolares, sirvan alimentos sostenibles (ver especialmente las secciones 2, 3 y 4) los 365 días del año. Los 
espacios gestionados por las administraciones públicas poseen un gran potencial de liderar el cambio de 
sistema alimentario dando ejemplo de buenas prácticas. La compra pública es una herramienta clave y 
se puede utilizar junto con otras medidas, como, por ejemplo, desarrollando un enfoque integral de alimen-
tación sostenible en escuelas que incluya contenidos académicos y prácticos, huertos, talleres de cocina, 
comedores escolares, la implicación de las familias y buenas prácticas en la celebración de eventos47. 

	 Crear estrategias y grupos de trabajo multisectoriales y multiactor para asegurar el derecho a la 
alimentación. Estos espacios ayudan a identificar los diferentes procesos que llevan a las personas a 
experimentar la pobreza alimentaria en un barrio o ciudad (desde retrasos en el cobro de las ayudas 
hasta la falta de infraestructura para cocinar), mejoran la coordinación y el uso de los diferentes recur-
sos y ayudas, y promueven el desarrollo de acciones a medio y largo plazo para abordar los factores 
estructurales determinantes de la pobreza. En este sentido, es importante facilitar la participación de 
personas que están experimentando o han experimentado pobreza alimentaria en el diseño de estrate-
gias e iniciativas48 (ver apartado 9).

https://www.menjadorsecologics.cat/
https://www.menjadorsecologics.cat/
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2 Promover y facilitar el 
acceso a los productos de 
proximidad, de temporada, 
agroecológicos, ecológicos  
y de pesca sostenible
 
El problema

La agricultura desempeña un papel fundamental en 
nuestras sociedades, ya que alimenta a un número 
creciente de personas. Existen diferentes formas de 
producir alimentos, desde técnicas agroecológicas 
hasta técnicas industriales. La agricultura industrial, 
a menudo llamada agricultura convencional, com-
porta la utilización de abonos y pesticidas de síntesis 
química y técnicas agrarias intensivas49. Este tipo de 
agricultura es en parte responsable de los procesos 
de deforestación, degradación de suelos, conta-
minación del agua y emisión de gases de efecto 
invernadero50. Asimismo, puede provocar daños a la salud de los ecosistemas y de los seres vivos, también de 
los humanos. Por ejemplo, los alimentos producidos con técnicas industriales tienen mayor riesgo de contener 
residuos, como restos de nitratos, pesticidas, medicamentos de animales o aditivos alimentarios, que pueden 
tener efectos adversos para la salud y el medioambiente51. Algunas de estas sustancias, como los pesticidas 
organofosforados u organoclorados, tienen la capacidad de alterar nuestro equilibrio hormonal (son disrupto-
res endocrinos), contribuyendo al incremento de determinados tumores y malformaciones, así como de alte-
raciones neurológicas, reproductivas y del sistema inmunitario52. En 2020 se ha prohibido el uso de algunas de 
estas sustancias en Europa, cuyo objetivo para 2030 es haber reducido un 50 % el uso de pesticidas químicos y 
un 50 % el uso de los pesticidas más peligrosos53. Sin embargo, estos avances en materia de regulación sobre 
compuestos químicos se ven empañados por el uso excesivo de las autorizaciones excepcionales de pestici-
das prohibidos y el incremento del uso de estos pesticidas en países del sur global54.

Con base en estas formas de producción industrial, se han desarrollado sistemas complejos de almacena-
miento y transporte, creando así cadenas globalizadas de distribución de alimentos que han permitido el 
crecimiento exponencial de las ciudades55. Los cambios tecnológicos a lo largo de la historia han posibilita-
do que las ciudades no dependan de la agricultura de proximidad y, de hecho, se alimenten de un sistema 
global que trae naranjas de Argentina o judías de Kenia para que se pueda consumir cualquier producto 
en cualquier lugar del mundo los 365 días del año. La distancia entre la producción de alimentos y su con-
sumo supone un gasto de energía adicional56, requiere la construcción de más infraestructuras, disminuye 
la autosuficiencia de los territorios, nos desconecta de los ritmos estacionales de nuestra agricultura local y 
fomenta relaciones injustas dentro de la cadena alimentaria, donde se ven beneficiadas empresas con ma-
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yor poder adquisitivo57. De hecho, se calcula que diez comercializadoras de alimentos gestionan el 90 % del 
transporte mundial, diez empresas son responsables del 90 % de la transformación de alimentos y el 30 % de 
las ventas (distribución) están controladas por diez corporaciones58. Bajo este sistema, la alimentación se 
convierte en una mercancía en vez de un bien común y un derecho59.  

Además, los efectos del sistema alimentario actual también son patentes en nuestros mares y océanos. En 
la actualidad, el 33,1 % de las pesquerías de todo el mundo están explotadas por encima de sus niveles sos-
tenibles (esta cifra asciende a más del 62 % en el Mediterráneo, el mar más sobreexplotado del mundo) y 
más del 55 % del área que ocupan los océanos está explotada por la pesca industrial60. En su conjunto, las 
poblaciones de los organismos marinos se han reducido a la mitad entre 1970 y 201261. Los causantes prin-
cipales de esta situación son la sobrepesca, la pesca ilegal, los métodos de pesca destructivos y la crisis 
climática: los océanos absorben desproporcionadamente el calor que llega al planeta y eso está causando 
la aparición de zonas muertas en los océanos por su acidificación acelerada. A la pérdida de biodiversidad 
marina y ecosistemas se suma el efecto económico negativo sobre las comunidades humanas que depen-
den de los recursos marinos para sobrevivir. 

 
¿Qué podemos hacer?

Promover, vender y comprar productos de proximidad y de temporada: la definición de ‘producto 
de proximidad’ no está regulada y, por tanto, no es fácil determinar qué significa en la práctica. En muchas 
ciudades, este trabajo de definición se ha realizado a través del establecimiento de criterios en mercados 
de productores o de compra pública, refiriéndose a una demarcación específica (p. ej., Cataluña) o a un 
radio de acción (p. ej., hasta 200 km de distancia). Un criterio utilizado en muchas ocasiones es el uso de 
productos de temporada y lo más locales posible62. Los productos de temporada pueden ser más sabrosos 
y asequibles, mientras que los alimentos de proximidad pueden ser más frescos y ofrecer beneficios para 
la agricultura y la economía locales, ayudando a la vez a reconectar a las personas consumidoras con el 
origen de sus alimentos63,64. A menudo, la identificación de estos productos pasa por detallar su origen en el 
etiquetaje o por comprar en mercados y establecimientos que vendan productos locales (ver abajo). 

Existen certificaciones que ponen en valor los alimentos en relación con el territorio donde se producen y, por 
consiguiente, están encaminadas a la conservación de razas, variedades, paisajes y tradiciones locales, fo-
mentando así las economías locales. Existen dos sistemas de etiquetado europeo: la Denominación de Origen 
Protegida (DOP), que identifica un producto originario de un lugar determinado cuya calidad está ligada a los 
factores naturales y humanos del mismo, como, por ejemplo, el queso del Alt Urgell i la Cerdaña; y la Indicación 
Geográfica Protegida (IGP), que identifica productos originarios de un lugar determinado, cuya calidad se debe 
en parte a las características de este lugar y al menos una fase de su producción se realiza en dicho lugar, 
como, por ejemplo, la vedella dels Pirineus Catalans, basada en la cría de forma extensiva o semiextensiva de 
razas autóctonas65. La valorización del origen de productos agrarios también se realiza a través de campañas 
locales o inventarios como el Llibre dels productes de la terra de la Generalitat de Catalunya66. 

Compra directa a productoras locales y mediante circuitos cortos: la compra directa a producto-
ras locales contribuye a reconectar a las personas consumidoras con el origen de sus alimentos y reduce el 
kilometraje de estos, ya que, en muchas ocasiones, aunque el producto sea relativamente local, este pasa 
por diferentes centros de transformación y almacenaje que pueden estar a distancias considerables, lo que 
genera impactos innecesarios67. Esta compra se puede realizar a través de personas productoras que ven-
den en su finca, en mercados municipales, en mercados de productores o mediante la compra directa de 
cajas de fruta y verdura. Cada vez es más habitual que las personas productoras establezcan alianzas entre 
ellas y con intermediarios y comercios de proximidad, creando así circuitos cortos de comercialización. Exis-
ten muchas iniciativas que acortan la cadena alimentaria y reparten de forma más equitativa los beneficios, 
como cooperativas y grupos de consumo o alianzas con mercados municipales y tiendas de proximidad. 
Estas formas de compra más directa generan beneficios para la economía local, evitando la despoblación 
de zonas rurales y protegiendo espacios productivos y paisajes agrarios63. 

http://opcions.org/wp-content/uploads/2018/03/Calendari_aliments_frescos_A4_2.pdf
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En la actualidad, y especialmente desde el inicio de la pandemia de la COVID-19, la compra online y el re-
parto a domicilio suponen un canal de comercialización cada vez más importante para productoras locales 
y sus aliados, que permite el acceso físico a estos productos de forma general y particularmente a colec-
tivos más vulnerables a la enfermedad o con problemas de movilidad. Esta tendencia es una oportunidad 
para innovar en términos de infraestructuras físicas, sociales y digitales, desde centrales de acopio hasta 
aplicaciones para pedidos centralizados. Es esencial crear sistemas que permitan distribuir estos productos 
a una mayor parte de la población, pero que, al mismo tiempo, eviten aumentar la huella de carbono debi-
do al incremento de transportes individuales, refuercen la desconexión entre personas o recaigan en plata-
formas globales que no generan prosperidad68 (ver apartado 7). 

Compra de productos ecológicos y agroecológicos: los productos ecológicos son alimentos culti-
vados sin fertilizantes ni pesticidas de síntesis química (como fungicidas, insecticidas o herbicidas). Por lo 
tanto, evitan la generación de residuos de síntesis química tóxicos que se pueden acumular en los ecosiste-
mas o en nuestros cuerpos51. Están producidos mediante prácticas agrarias que respetan el entorno: 
adaptan el manejo a las condiciones de un territorio 
concreto manteniendo la biodiversidad cultivada 
y no cultivada, evitan la contaminación de aguas y 
suelos, reducen su dependencia del petróleo y tienen 
un impacto atmosférico más reducido.69 Además, el 
precio que perciben los productores y productoras 
ecológicos por la venta de sus cultivos suele ser más 
alto y estable, lo que les permite ganarse su sueldo 
de forma más digna70. En este sistema de produc-
ción agrícola no está autorizado el uso de cultivos o 
ingredientes transgénicos.

Estos productos se pueden identificar mediante 
sellos emitidos por entidades oficiales que auditan 
y certifican regularmente este tipo de producción 
agrícola y, con ello, permiten generar confianza en 
este tipo de productos71. Además de la producción 
vegetal ecológica, estos sellos también certifican 
productos de origen animal y productos elaborados, 
asegurando las condiciones siguientes: 

	 Las prácticas de la ganadería ecológica no per-
miten el uso de antibióticos ni de ciertos aditivos 
en los piensos y garantizan un mayor bienestar 
animal a través de mejores condiciones de cría, 
buenas prácticas y la alimentación del ganado 
con pastos o productos ecológicos (más infor-
mación en el apartado 4).

	 Los productos ecológicos elaborados son pro-
ductos vegetales o animales transformados 
mediante técnicas que minimizan las formas de 
contaminación y las pérdidas de calidad, res-
tringiendo el uso de aditivos y medios auxiliares 
tecnológicos.

Cabe destacar que algunos productores trabajan 
con altos estándares ambientales y de bienestar 
animal, pero no poseen la certificación ecológica 
por diferentes motivos, como, por ejemplo, algunos 

La agroecología es una modalidad de agri-
cultura basada en prácticas ecológicas que 
trabaja con conocimientos tradicionales y ci-
entíficos y que incorpora un proyecto con una visión 
sociopolítica de transformación integral de los sistemas 
alimentarios. Por eso, se dice que es una disciplina cien-
tífica, un conjunto de prácticas agrícolas o un movimi-
ento social.

La agroecología combina investigación científica y 
experimentación comunitaria, e impulsa tecnologías e 
innovaciones responsables que son intensivas en cu-
anto a conocimientos, pero de bajo coste y fácilmente 
adaptables para las producciones pequeñas y media-
nas. Como práctica agrícola, la agroecología se apoya 
sobre los procesos biológicos para producir cultivos 
sanos y diversificados, sin insumos químicos de síntesis 
(pesticidas, fertilizantes o antibióticos) y con el recicla-
je de los nutrientes. La agroecología intenta imitar el 
funcionamiento de la propia naturaleza aprovechando 
los recursos locales sin comprometer su integridad ni 
su disponibilidad en el futuro. Además de asegurar la 
sostenibilidad ecológica en el campo, la agroecología 
también se preocupa por cuestiones sociales y econó-
micas, como las condiciones de trabajo y la necesidad 
de transformar los mercados para que incorporen 
principios de igualdad, justicia, cooperación, ética del 
cuidado y producción y consumo responsables. Como 
movimiento político, la agroecología se basa en la so-
beranía alimentaria y, por tanto, aspira a asegurar el 
derecho de los pueblos a alimentos nutritivos y cultu-
ralmente adecuados, accesibles y producidos de forma 
sostenible y ecológica, y su derecho a decidir su propio 
sistema alimentario y productivo. 

Hoy en día, la agroecología es reconocida por gobier-
nos e instituciones de todo el mundo como un enfoque 
efectivo y necesario para reducir el hambre y las in-
justicias, mejorar la salud, conservar los ecosistemas, 
generar resiliencia y reducir el impacto de la agricultura 
en la crisis climática. 
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productores agroecológicos. La producción agroecológica no solo consiste en producir alimentos de forma 
respetuosa con el medio ambiente, sino también garantizar la sostenibilidad económica y social del mundo 
agrario fomentando la diversidad de prácticas, ecosistemas y conocimientos, y creando economías circula-
res y solidarias72. Por este motivo, es importante establecer relaciones cercanas y de confianza entre perso-
nas productoras y consumidoras para apoyar la agroecología. En algunos casos, estas redes se formalizan 
mediante sistemas participativos de garantía, una forma de certificación donde las personas productoras y 
consumidoras trabajan juntas para establecer criterios productivos basados en la sostenibilidad y el apoyo 
mutuo73. 

Consume, promueve o comercializa de forma responsable productos de pesca sostenible, evi-
tando productos que provengan de la pesca de arrastre, caladeros y especies sobreexplotadas (ver lista 
aquí), y eligiendo piezas con el sello MSC para capturas salvajes, ASC para piscifactorías o pescado ecoló-
gico. MSC y ASC son sellos de la organización Marine Stewardship Council que, con la ayuda de auditorías 
independientes de la cadena desde los barcos hasta el consumidor, pagadas por las empresas interesadas 
en certificarse, acreditan pescado procedente de pesquerías explotadas en torno al máximo ritmo soste-
nible (un 60 % del total, según la FAO) o infraexplotadas (7 %) y gestionadas de forma que se garantiza su 
sostenibilidad. El sello ecológico se otorga solo a pescado de piscifactorías si este tiene unas condiciones 
mínimas de bienestar y una alimentación de mayor calidad.

Elige también productos que hayan sido capturados con técnicas más selectivas y respetuosas con la di-
versidad marina, como las artes de pesca menor, que incluyen jaulas, rastrillos, nasas y el trasmallo. El arte 
de pesca empleado para capturar el pescado debe figurar en las etiquetas presentes en los puntos de 
venta74. También hay que tener en cuenta que el 80 % de la huella de carbono de la pesca está asociada 
al uso de combustible y, por consiguiente, el uso de técnicas como el arrastre de fondo consumen mucha 
energía75. 

Poner en valor las comunidades pesqueras y nuestro patrimonio: Barcelona posee un puerto pes-
quero en la Barceloneta, cuya cofradía de pescadores y red de colaboradores/as trabajan de forma activa 
para acercar la cultura marinera a la población y conservarla. Uno de sus cometidos consiste en hacer pe-
dagogía sobre las especies poco cotizadas, pero con alto valor culinario y gastronómico, así como ponerlas 
en valor y mostrar el papel de los diferentes elementos que sostienen esta actividad, desde las personas 
pescadoras, pasando por la lonja, el mercado y las recetas tradicionales hasta las personas consumidoras76.

https://www.mcsuk.org/goodfishguide/search


La alimentación sostenible: manual para ciudades

19

3 Adoptar dietas saludables 
para las personas  
y el planeta: con frescos,  
sin ultraprocesados
El problema

La alimentación inadecuada causa alrededor de 
90 000 muertes al año en el Estado español; en Ca-
taluña se calcula que una de cada cinco personas 
puede morir por esta causa77. Por lo tanto, es ur-
gente que nuestra dieta sea más saludable y que, 
a la vez, fomente formas de producción, transfor-
mación, distribución, comercialización y consumo 
con un menor impacto ambiental. Este reto es po-
sible. En 2019, la Comisión EAT-Lancet propuso una 
serie de criterios para definir cómo obtener dietas 
saludables y sostenibles, es decir, dietas de salud 
planetaria78. En su informe señala que las dietas 
dañinas para la salud del planeta y las personas son aquellas que son altas en calorías, azúcares añadidos, 
grasas saturadas, alimentos procesados y carne roja. Es más, la degradación ambiental vinculada a estas 
dietas puede empeorar el estado de salud de las personas, por ejemplo, con muertes prematuras causadas 
por contaminación atmosférica ligada a la agricultura y a su expansión sobre los ecosistemas naturales o la 
disminución de la producción de alimentos debido a cambios en las condiciones climáticas.

Sin embargo, en las últimas décadas el consumo de alimentos procesados se ha incrementado de forma 
exponencial: el 70 % de la dieta en España se basa en alimentos procesados7. Existen diferentes niveles de 
procesado, desde el tomate triturado o el aceite de oliva hasta la lasaña congelada o las bebidas azuca-
radas. Estos dos últimos ejemplos forman parte de los productos ultraprocesados. Los productos ultrapro-
cesados incluyen snacks, bebidas, comidas preparadas y muchos otros productos elaborados a partir de 
sustancias derivadas de otros alimentos o sintetizadas a partir de otras fuentes orgánicas, como azúcares, 
aceites, grasas, proteínas, fibras y almidón. En algunos casos, estas sustancias se someten a procesos quí-
micos, como la hidrogenación, y se emplean aditivos, como colorantes, edulcorantes, potenciadores del 
sabor y conservantes, que hacen que los productos sean muy atractivos al paladar. Estos productos indus-
triales comestibles son generalmente ricos en sal, azúcar o grasas y pobres en fibra, proteínas o micronu-
trientes79; es decir, aportan calorías vacías, de muy bajo contenido nutricional. Los procesos y los ingredien-
tes utilizados en la elaboración de los productos ultraprocesados están diseñados para crear productos 
muy rentables para consumir al momento (bajo coste de ingredientes y larga vida útil). Además, cuentan 
con agresivas estrategias de marketing y publicidad que contribuyen a un consumo excesivo de estos pro-
ductos80. Las ventas de productos ultraprocesados han aumentado un 43,7 % a nivel global en trece años7. 
En la actualidad, la mayor parte de las calorías que se consumen en países de rentas altas proviene de los 
productos ultraprocesados81 y su consumo es más común en las zonas urbanas82. Los efectos de estos pro-

https://eatforum.org/learn-and-discover/the-planetary-health-diet/
https://eatforum.org/learn-and-discover/the-planetary-health-diet/
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ductos en nuestra salud son devastadores. Hay estu-
dios que demuestran que un incremento del 10 % en 
la proporción de comida ultraprocesada en la dieta 
está asociado con un incremento de más del 10 % 
en el riesgo de contraer cáncer83. Un estudio realiza-
do en el Estado español evidencia que las personas 
que ingieren más del 33 % de sus calorías diarias a 
partir de productos ultraprocesados tienen un riesgo 
de mortalidad un 44 % mayor que las que ingieren 
menos del 14 % de sus calorías a partir de estos pro-
ductos84. La Encuesta Nacional de Salud muestra 
un vínculo claro entre la alimentación insana y los 
ingresos: las clases sociales más bajas consumen 
menos verdura y fruta frescas y casi el cuádruple 
de refrescos azucarados que las clases más pudien-
tes85. Además, los productos ultraprocesados tienen 
un alto impacto ambiental. Por ejemplo, un estudio 
en Australia muestra que el consumo de comida ul-
traprocesada contribuye a más de un tercio del total 
de los efectos medioambientales vinculados a las 
dietas, tales como el consumo energético y de agua 
y las emisiones de CO2

86. 

La seguridad de los alimentos también es esencial 
para proteger nuestra salud y, en el contexto de la 
COVID-19, es un tema que ha adquirido un gran pro-
tagonismo. En la Unión Europea existe un sistema de 
alertas de seguridad alimentaria que identifica y ges-
tiona varios tipos de peligros: a) presencia de microor-
ganismos patógenos, como la Salmonella, la Listeria, 
la E. coli, el norovirus o las Campylobacter; b) peligros 
químicos, como residuos de pesticidas, presentes 
especialmente en frutas y verduras, y también com-
puestos, como el fipronil en huevos (que muestran su 
uso ilegal como antibiótico veterinario), metales pesa-
dos, alérgenos sin declarar, micotoxinas o la presencia 
de contaminantes industriales o sustancias químicas 
procedentes de envases; c) peligros físicos derivados 
de la contaminación accidental del producto, que 
pueden provocar asfixia o daños en el sistema diges-
tivo; y d) otros riesgos, como la detección de alimen-
tos fraudulentos87.

¿Qué podemos hacer?

Las dietas para una salud planetaria se basan en 
un mayor consumo de alimentos de origen vege-
tal, incluidas frutas, verduras, frutos secos, semillas, 
legumbres y cereales integrales. Tal y como reco-
mienda la Organización Mundial de la Salud, es im-

Lactancia materna: la decisión sobre la adopción 
de un tipo u otro de lactancia la tienen las madres en 
función de sus valores y circunstancias concretas. Hay 
múltiples razones por las que las madres pueden decidir 
no dar de mamar y es importante respetar esta decisión 
porque se trata de sus cuerpos y sus vidas. 

La FAO y la OMS identifican la lactancia materna como 
el primer principio rector de una dieta saludable y 
sostenible*. La leche materna es el alimento más lo-
cal, sano y respetuoso con la naturaleza que se puede 
ofrecer a los bebés, ya que está diseñado para cubrir 
sus necesidades nutricionales y no conlleva transporte 
ni envases. La Organización Mundial de la Salud reco-
mienda amamantar exclusivamente a las criaturas 
hasta los 6 meses y con alimentos complementarios 
hasta los 2 años**. Según este organismo, la lactancia 
materna protege a los niños y niñas contra enfermeda-
des a corto y largo plazo, reduciendo su tendencia a su-
frir afecciones digestivas y respiratorias, pero también el 
desarrollo posterior de sobrepeso, obesidad y alergias. 
Además, la lactancia materna también es beneficiosa 
para las madres, por ejemplo, porque reduce el riesgo 
de contraer cáncer de mama y ovarios y diabetes de 
tipo 2. A pesar de estos beneficios, a los 6 meses de vida 
solo el 39 % de los bebés son alimentados con lactancia 
materna en el Estado español***. 

Es importante ofrecer facilidades para que las madres 
que deseen optar por la lactancia materna puedan ha-
cerlo. Según la OMS, en Europa hay diversos factores que 
desincentivan la lactancia materna, como las limitadas 
políticas de conciliación, la pobreza, la dificultad de ac-
ceder a servicios sanitarios, la marginalización social, 
la obesidad, políticas y prácticas desincentivadoras en 
espacios de trabajo o el marketing asociado a las leches 
artificiales (elaboradas a partir de leches de origen ani-
mal y consideradas productos ultraprocesados). Por ello, 
es esencial impulsar mejoras en las políticas de conci-
liación, el desarrollo de medidas y espacios públicos y 
privados en nuestras ciudades que faciliten la labor a las 
madres que quieran llevar a cabo la lactancia materna, 
por ejemplo, creando salas de lactancia, promoviendo 
zonas de lactancia en cafeterías y espacios públicos o 
equipando la ciudad con mobiliario urbano adecuado. 
La visibilización del respeto y la integración en la ciudad 
de la lactancia materna es esencial para favorecer un 
cambio cultural con el que las mujeres que deseen ha-
cerlo se sientan cómodas y seguras a la hora de ama-
mantar a sus bebés fuera de sus hogares. 

* http://www.fao.org/documents/card/en/c/ca6640en/

** https://www.who.int/features/factfiles/breastfeeding/es/ 

*** https://www.ine.es/ss/Satellite?L=es_ES&c=INESeccion_C&cid=1259
926457058&p=1254735110672&pagename=ProductosYServicios%2FPYS-
Layout&param1=PYSDetalle&param3=1259924822888

http://www.fao.org/documents/card/en/c/ca6640en/
https://www.who.int/features/factfiles/breastfeeding/es/
https://www.ine.es/ss/Satellite?L=es_ES&c=INESeccion_C&cid=1259926457058&p=1254735110672&pagename=ProductosYServicios%2FPYSLayout&param1=PYSDetalle&param3=1259924822888
https://www.ine.es/ss/Satellite?L=es_ES&c=INESeccion_C&cid=1259926457058&p=1254735110672&pagename=ProductosYServicios%2FPYSLayout&param1=PYSDetalle&param3=1259924822888
https://www.ine.es/ss/Satellite?L=es_ES&c=INESeccion_C&cid=1259926457058&p=1254735110672&pagename=ProductosYServicios%2FPYSLayout&param1=PYSDetalle&param3=1259924822888
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portante asegurar que estos alimentos saludables, especialmente la fruta y la verdura frescas, estén más 
disponibles y sean más accesibles y asequibles que las alternativas poco saludables88. Por ejemplo, hay 
ciudades británicas que han lanzado campañas para incrementar el consumo de verdura (“Veg cities”) y 
promueven cambios desde el campo hasta el plato. Este tipo de iniciativas muestra que existe una gran 
variedad de instrumentos para favorecer dietas de salud planetaria, desde crear campañas voluntarias a 
las que se pueden sumar diferentes actores hasta desarrollar incentivos, como ayudas y premios, o estable-
cer medidas desincentivadoras, como, por ejemplo, impuestos o prohibiciones. Algunas acciones esenciales 
incluyen89: 

Fomentar la producción sostenible de productos vegetales: es importante trabajar con personas 
productoras para desarrollar e implementar estrategias que incrementen este tipo de producción, garanti-
cen la rentabilidad de la actividad y aumenten la resiliencia del sector. Esto incluye la promoción de huertos 
escolares y de autoconsumo que favorezcan el consumo de fruta y verdura entre sus participantes y tam-
bién incrementen el conocimiento sobre salud, nutrición y alimentación sostenible90 (ver también la sección 
de agricultura urbana y periurbana en el apartado 7 sobre diversidad).

Mejorar la oferta de alimentos saludables: los comercios pueden adoptar medidas para favorecer la 
compra de alimentos saludables, como, por ejemplo, situar las verduras en los espacios de mayor afluen-
cia de la tienda y evitar la presencia de productos con alto contenido de azúcares, grasas o sal en la zona 
de cajas91. Por su parte, las empresas de transformación y procesado de alimentos pueden incrementar 
el volumen de verdura en sus productos, como en los sándwiches y las lasañas. De forma similar, el sector 
de la restauración y los comedores públicos pueden aumentar el volumen de productos saludables en sus 
menús, por ejemplo, ofreciendo un mínimo de dos tipos de verduras en cada comida, y especialmente en 
los menús infantiles. Existen otros espacios, como máquinas expendedoras o food trucks, que también pue-
den sumarse a estas iniciativas, sustituyendo los productos ultraprocesados por alimentos saludables. Otros 
ejemplos de buenas prácticas son el intento de Nueva York de limitar el tamaño máximo de bebidas azuca-
radas92 o la iniciativa de Brighton de establecer un impuesto voluntario sobre las mismas, cuya recaudación 
se destina a proyectos deportivos infantiles93 (ver 
más iniciativas relacionadas en el apartado 8 so-
bre entornos alimentarios).

Garantizar el acceso a verdura fresca de ca-
lidad a toda la población y especialmente a 
las personas más vulnerables: los 100 € sema-
nales que separan el coste de una dieta sana del 
de otra inadecuada en el Estado español pueden 
suponer una diferencia insalvable para muchas 
familias7. Los bancos de alimentos están desem-
peñando un papel crítico a la hora de alimentar a 
personas en situación de pobreza, y más en el con-
texto de emergencia de la COVID-19, pero a largo 
plazo es necesario asegurar el acceso digno a pro-
ductos frescos y a una alimentación saludable. Existen muchas fórmulas para ello; por ejemplo, en Estados 
Unidos se pueden usar los cupones de ayuda alimentaria también en mercados de productores. En Gales 
hay grupos de consumo que se organizan para facilitar el acceso a productos frescos de forma asequible. 
Facilitar el consumo de alimentos frescos y minimizar la ingesta de alimentos procesados requiere también 
el acceso a utensilios y cocinas por parte de esta población vulnerable, así como un incremento de gasto en 
energía. Por consiguiente, la pobreza alimentaria confluye con otras formas de pobreza. Es necesario reco-
nocer la importancia de la infraestructura alimentaria y el acceso a conocimientos y habilidades en relación 
con la preparación de alimentos a la hora de diseñar intervenciones que garanticen el derecho a la alimen-
tación sostenible (ver más elementos en el apartado 1 sobre el derecho a la alimentación sostenible). Por 
último, las escuelas, los servicios sociales y los centros de atención primaria pueden desempeñar un papel 
importante a la hora de facilitar información y recursos sobre salud y alimentación. Un ejemplo innovador 
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son las prescripciones sociales, es decir, personal médico que prescribe la participación en huertos o coci-
nas comunitarias para mejorar la salud física y mental de las personas mediante proyectos comunitarios94. 

Aumentar el atractivo de la alimentación saludable: esta línea de acción invita a promover un cam-
bio de tendencia en la sociedad que conlleva valorar la alimentación sostenible y rechazar los productos 
ultraprocesados. Para realizar este cambio cultural es importante involucrar a una gran variedad de actores 
y perfiles influyentes en la sociedad, que contribuyan a normalizar y hacer delicioso el consumo de alimen-
tos sostenibles. Entre otros elementos, la publicidad desempeña un papel esencial (ver abajo el apartado 8 
sobre entornos alimentarios). 

En relación con la seguridad de los alimentos, existe una amplia regulación al respecto con el fin de prote-
ger la salud de las personas. La Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición ofrece información 
para prevenir riesgos en el consumo y sobre preparación de alimentos. Como pauta general, es importante 
mantener una buena higiene en los espacios de conservación, preparación y consumo de los alimentos95. 
A la hora de diseñar normativas higiénico-sanitarias, es esencial incorporar las necesidades de diferentes 
colectivos. Por ejemplo, es muy difícil para las explotaciones agrarias y empresas de transformación peque-
ñas cumplir los mismos requisitos que una fábrica industrial96. La definición de las regulaciones alimentarias 
debe salvaguardar nuestra salud y, a la vez, reconocer la diversidad del sistema alimentario, facilitando la 
transición hacia una alimentación sostenible.
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4 Comer menos  
carne y derivados  
y de mayor calidad
El problema

Cada vez existen más evidencias sobre el impacto 
negativo del consumo excesivo de carne y pro-
ductos derivados en nuestra salud. Tal y como se 
expone en la propuesta de la dieta planetaria, el 
consumo de carne roja y procesada se ha relacio-
nado con la incidencia de ciertos tipos de cáncer y 
otras enfermedades, como, por ejemplo, diabetes, 
enfermedades cardiovasculares e infartos. La Soci-
edad Española de Nutrición Comunitaria (SENC) re-
comienda consumir como máximo 475 gramos por 
semana (125 gramos de carne roja o procesada y 325 gramos de carne blanca). Sin embargo, en el Estado 
español se consume una cantidad cuatro veces mayor que estas recomendaciones97. De hecho, la Agencia 
de Salud Pública de Barcelona afirma que el 78 % de los niños y niñas de entre 3 y 4 años come más carne que 
el máximo recomendado98. Además, una cuarta parte de la que se consume son carnes procesadas, un por-
centaje que va en aumento a pesar de las indicaciones de organismos como el World Cancer Research Fund, 
que recomienda reducirlo al mínimo posible99,100. Recientemente, el consumo de carne en el Estado español ha 
disminuido levemente, un 2,6 % entre 2017 y 201898. 

Según Naciones Unidas, la ganadería a escala global produce un 14,5 % de las emisiones de gas invernadero101. 
Esta cifra supera las emisiones directas de todos los coches, camiones y aviones del mundo juntos102. Por lo tanto, 
es una actividad dentro del sistema alimentario que contribuye de forma muy importante a la crisis climáti-
ca. Aun así, es esencial reconocer la existencia de distintos tipos de ganadería con un impacto medioambien-
tal muy diferente. De hecho, los motivos principales que explican estos impactos son los siguientes103:

	 Una parte importante de la ganadería a nivel global implica técnicas intensivas e industriales de mane-
jo, es decir, se desarrolla en instalaciones cerradas, con el uso de piensos procedentes de los mercados 
convencionales —con frecuencia de otros países—, generando residuos contaminantes e invirtiendo una 
gran cantidad de energía y otros insumos externos104. En estos casos se utiliza una gran cantidad de re-
cursos para generar cantidades relativamente pequeñas de carne o productos derivados, por ejemplo, 
7 kilogramos de pienso y 15 415 litros de agua para producir 1 kilogramo de ternera, 4 kilogramos de pien-
so y 5988 litros por kilogramo de carne de cerdo o 3265 litros por kilogramo de huevo o 2 kilogramos de 
pienso y 4325 litros por kilogramo de pollo105. Además, la producción de piensos genera emisiones, espe-
cialmente de óxido de nitrógeno, por lo que también contribuye a la crisis climática106.

	 El ganado, especialmente el rumiante como el vacuno y el ovino, emite metano a partir de su sistema 
digestivo, un gas que contribuye al efecto invernadero.

	 Para dar paso a nuevos sistemas de ganado de pastoreo y para producir alimentos para la elaboración 
de piensos para ganado (principalmente soja y maíz transgénico) se talan bosques y otros sistemas 

http://www.nutricioncomunitaria.org/es/
http://www.nutricioncomunitaria.org/es/
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naturales de absorción de gases de efecto invernadero. Estas prácticas también tienen un efecto nega-
tivo en los ecosistemas y la biodiversidad locales. 

	 Los animales, los piensos, los productos cárnicos y los residuos de la ganadería industrial a menudo 
son transportados a través de largas distancias, utilizando sistemas de refrigeración con un gran gasto 
energético. 

	 El consumo de carne y productos derivados va en aumento. En el norte global, este aumento se ha ra-
lentizado, pero en los países del sur global se calcula que en 2030 la demanda de productos de origen 
animal se habrá duplicado (en relación con los niveles de consumo del año 2000)107. 

La mayoría de la carne y productos derivados consumidos en nuestro país provienen de la ganadería in-
dustrial e intensiva, lo cual en muchos casos se traduce en el confinamiento de los animales. El bienestar 
animal en Europa está fuertemente regulado, pero en el caso de la ganadería intensiva se considera insu-
ficiente en muchas ocasiones108. Por ejemplo, el 82 % de las gallinas ponedoras en España viven en jaulas 
del tamaño de un folio de papel y sin ver la luz solar109. El Estado español lidera este tipo de crianza, que se 
encuentra en retroceso en otras partes de Europa; en países como Alemania, Holanda o Austria, las gallinas 
enjauladas suponen alrededor del 10 % del total110. 

 
¿Qué podemos hacer?

Cada vez existen más evidencias científicas que 
muestran los beneficios para nuestra salud y el 
medio ambiente derivados de consumir más ali-
mentos de origen vegetal, como verduras, frutas, 
legumbres, frutos secos, semillas y cereales inte-
grales111. Las personas con dietas basadas en vege-
tales tienen menos tendencia a sufrir obesidad y 
sobrepeso112, menos problemas de tensión arterial y 
colesterol, un 32 % menos de riesgo de sufrir enfer-
medades cardiacas113 y entre un 10-12 % menos de 
riesgo de desarrollar cáncer114. Esto se debe a que, si son equilibradas, en general, las dietas veganas y ve-
getarianas tienden a ser más bajas en grasa, sal y azúcar, y contienen más fibra y una amplia variedad de 
nutrientes, como vitaminas y minerales. 

Por lo tanto, es importante reducir el consumo excesivo de carne, especialmente de carne roja de produc-
ción intensiva y procesada. Hay muchas iniciativas que fomentan estos cambios; por ejemplo, en la ciudad 
de Gante han establecido el jueves como día Veggie, cuando más de 90 restaurantes, 20 hoteles y el 50 % 
de la población se vuelven vegetarianos por un día. Esta actividad semanal se ve complementada con la 
promoción de locales que ofrecen comida vegetariana a través de mapas y con la oferta de cursos de co-
cina vegetariana para chefs profesionales y familias. Otras acciones similares incluyen la reducción de las 
porciones de carne y del contenido de productos procesados en restaurantes, el fomento de la inclusión de 
opciones vegetarianas y veganas en restaurantes y eventos, y la visibilización desde las instituciones de ac-
ciones de este tipo que estén lideradas por el sector privado.

Cuando consumamos carne, es importante apoyar productos de proximidad provenientes de la ganade-
ría ecológica y sistemas mixtos de cultivo-ganadería y ganadería extensiva, es decir, “la ganadería que 
aprovecha recursos forrajeros locales mediante pastoreo, generalmente con razas y variedades adaptadas 
a las condiciones de su entorno y que tienen un nivel bajo de insumos externos, tanto materiales (piensos 
y otros alimentos) como energéticos, desarrollándose en unas condiciones de sostenibilidad”115. La diversifi-
cación de razas de animales y su alimentación es esencial para aumentar la tolerancia a los cambios en el 
clima, a brotes de plagas y a enfermedades116. Este apoyo puede darse a través de compras individuales o 
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apoyando la presencia de estas productoras en mercados de proximidad, fomentando el incremento de su 
oferta en establecimientos de pequeño comercio y en mercados municipales. El sector de la restauración 
y los comedores colectivos (escuelas, hospitales, residencias, etc.) también pueden desempeñar un papel 
esencial ofreciendo estos productos. El aumento de la oferta se puede acompañar de actividades promo-
cionales y educativas sobre el papel de este tipo de ganadería para la población en general y los profesio-
nales del sector agroalimentario. 

Algunas de las certificaciones que nos permiten comprar productos con más estándares de bienestar ani-
mal o un menor impacto medioambiental son:

	 Certificación ecológica: los productos animales ecológicos son productos que provienen de una ga-
nadería que proporciona unas condiciones de vida dignas al ganado y a los rebaños, con respeto por 
sus necesidades biológicas y de comportamiento. La alimentación de este ganado se realiza a base de 
productos ecológicos. Los animales herbívoros tienen acceso a pastos y las aves y los cerdos, a patios. 
Los alojamientos de los animales están regulados y han de poseer una superficie mínima, permitir la 
entrada de abundante luz natural y estar perfectamente ventilados. La sanidad se basa en la selección 
de razas adecuadas, buenas prácticas zootécnicas, una densidad adecuada y una alimentación de 
alta calidad. Los antibióticos como tratamiento preventivo no están autorizados.

	 Productos de ganadería extensiva y carne de pasto: en la actualidad no existe una certificación como 
tal que regule las prácticas de este tipo de ganadería y se acompañe de un sello identificativo. Sin em-
bargo, existen muchas iniciativas que están promoviendo la ganadería extensiva y el pastoralismo por 
sus beneficios para el medio ambiente y el bienestar animal. Además, estas iniciativas enfatizan los im-
pactos positivos de apoyar este tipo de ganadería en el medio rural y la economía local, por lo que pro-
mueven el consumo de proximidad. Como ejemplos de estas iniciativas encontramos sistemas partici-
pativos de garantía o certificación social participativa, plataformas para encontrar productores, tiendas, 
grupos de consumo y restaurantes117; o movimientos como la Plataforma por la Ganadería Extensiva y el 
Pastoralismo118 o el colectivo #sompastores de Cataluña, que fomentan la visibilización de estas prácti-
cas más allá del consumo. 

	 Pollo y huevos camperos: la cría de gallinas es una de las actividades ganaderas más intensivas. Hay 
diferentes modelos de cría que pueden identificarse mediante los números impresos en los huevos 
(entre paréntesis), que representan las opciones de menor a mayor bienestar animal: jaula (3), suelo 
(2), campero (1) y ecológico (0). La mejor opción en términos medioambientales y de bienestar animal 
son los productos ecológicos (ver arriba). En su defecto, las condiciones de cría de gallinas camperas 
incluyen el acceso de forma ininterrumpida y durante todo el día a un espacio al aire libre, que en su 
mayoría ha de estar cubierto con vegetación, y los límites de densidad, con lo que cada gallina debe 
disponer de al menos 4 metros cuadrados de espacio119. Estas diferencias en el bienestar animal son 
significativas en relación con los sistemas de crianza en suelo o jaula, donde las gallinas no ven la luz 
del sol y la densidad animal es comparativamente muy elevada. 
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5 Reducir el desperdicio  
alimentario y los envases
El problema

Más de 1300 millones de toneladas de comida 
se pierden por el camino desde el campo hasta 
nuestros platos120. Este desperdicio de entre el 25 
y el 30 % de los alimentos que se producen en el 
mundo es responsable de entre el 8 y el 10 % de to-
das las emisiones de gases de efecto invernadero 
generadas por los humanos121. Este derroche de re-
cursos tiene efectos medioambientales y socioeco-
nómicos. Por ejemplo, si utilizáramos este desper-
dicio global para alimentar al ganado, liberaríamos 
suficientes cereales para alimentar a 3000 millones 
de personas adicionales al año, es decir, el 40 % de 
la población mundial122.

La comida se desaprovecha a lo largo de toda la cadena alimentaria. En la Unión Europea se calcula que las 
personas consumidoras son responsables de alrededor del 53 % del desperdicio alimentario, mientras que 
19 % se genera en la industria alimentaria, el 12 % en la restauración, el 11 % en la agricultura y el 5 % en co-
mercios123. Los hogares que menos desperdician en el Estado español son aquellos de clase socioeconómica 
baja, así como jóvenes y adultos independientes, hogares monoparentales y personas jubiladas124. 

El sistema alimentario no solo genera desperdicio de alimentos, sino que también utiliza una cantidad ingente 
de envases, desde en la venta de fruta fresca empaquetada hasta en la comida para llevar. Una parte del en-
vasado de alimentos puede contribuir a la conservación de los mismos, pero en muchos casos este embalaje 
es cosmético y difícil de reciclar. La fabricación de envases consume energía y recursos preciados, desde me-
tales para fabricar latas hasta petróleo y aditivos químicos para generar plástico. El plástico se ha convertido 
en uno de los principales problemas por su uso generalizado, su bajo porcentaje de reciclado y el impacto que 
está teniendo en el planeta y las personas. Cada minuto se vierte al océano el equivalente de un camión de 
basura cargado de plástico, pero su impacto va más allá, ya que solo en el Estado español se calcula que alre-
dedor del 50 % de los plásticos termina en vertederos, aumentando así su capacidad de contaminar el agua, el 
aire y el suelo125,126. Los microplásticos también están afectando de forma creciente a animales y personas, es-
pecialmente a aquellas que consumen agua embotellada, con efectos potencialmente perjudiciales para su 
salud127. Por consiguiente, el agua embotellada tiene costes ecológicos importantes —relacionados con su em-
botellamiento y transporte— y económicos: el volumen equivalente a 1000 euros de agua embotellada cuesta 
alrededor de 17 euros a los hogares catalanes que beben agua del grifo128. 

¿Qué podemos hacer?

El mejor residuo es el que nunca se produce, así que es crucial fomentar prácticas y el desarrollo de habili-
dades que minimicen el desperdicio alimentario en todo el sistema alimentario, desde la producción hasta 
el consumo. Es importante poner en valor las prácticas alimentarias sostenibles que reducen el desperdicio 
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de recursos al mínimo. En muchas ocasiones, estas prácticas las realizan colectivos con menos recursos y 
pasan desapercibidas porque no implican consumir más productos, sino hacer un mejor uso de los mis-
mos129, por ejemplo130:

	 Evitar el consumo excesivo: la planificación de las compras y las comidas contribuye a minimizar los 
desperdicios. Para ello, resulta útil tener acceso a conocimientos sobre las necesidades nutricionales de 
diferentes grupos sociales, desde infantes hasta personas mayores. Los comercios pueden fomentar un 
consumo responsable eliminando las ofertas 2x1 y similares, que contribuyen al despilfarro de alimentos. 

	 Almacenar la comida de forma adecuada en sistemas de refrigeración o despensas: esto incluye, por 
ejemplo, almacenar fruta en condiciones de aireación y conocer las diferencias entre el etiquetado de 
“consumir preferentemente antes de” y las fechas de caducidad. Es importante garantizar el acceso de 
la población a sistemas de refrigeración y espacios adecuados de almacenamiento de comida si que-
remos fomentar el consumo de productos frescos. 

	 Evitar el desperdicio reutilizando o compartiendo: por ejemplo, usar las sobras o compartirlas con 
otras personas a través de relaciones personales, donar comida que no vayamos a consumir a inicia-
tivas de redistribución de alimentos, como frigoríficos comunitarios, y fomentar en la restauración que 
los clientes se lleven los restos de comida a casa. Otro ejemplo que evita la pérdida de alimentos en el 
campo es la iniciativa Espigoladors, que combina el aprovechamiento alimentario, el derecho a una ali-
mentación saludable y la creación de oportunidades de trabajo para colectivos en situación de riesgo 
de exclusión social.

	 Reconsiderar los tamaños y criterios de venta: acciones como ofrecer porciones más pequeñas y 
tamaños modulables, promoviendo la compra a granel, o realizar ofertas con productos antes de que 
se conviertan en perecederos pueden contribuir a minimizar el desperdicio alimentario en hogares, co-
mercios y el sector de la restauración. La oferta y compra de productos que no cumplen ciertos requisi-
tos de tamaño y apariencia también ayudan a minimizar el desperdicio en el campo. 

	 Cuando se produce el desperdicio alimentario, existen varias opciones para minimizar su impacto, que 
incluyen derivarlo a la alimentación del ganado, compostarlo de forma individual o comunitaria para 
producir fertilizante que se pueda utilizar en jardines y huertos urbanos o escolares, o bien reciclarlo se-
parando la materia orgánica del resto de residuos para que pueda ser valorizado. 

Hay muchas opciones para reducir el impacto de los envases utilizados en el sistema alimentario. La prime-
ra opción siempre ha de ser minimizar el uso de envases131. Cada vez existen más alternativas que favore-
cen la eliminación de estos envases. Un ejemplo claro es el consumo de agua del grifo y fuentes en vez de 
agua embotellada y el uso de botellas reutilizables. Para eliminar estos costes es importante garantizar el 
acceso a agua de calidad para la población en espacios públicos y privados. En la misma línea, cada vez 
más iniciativas individuales y colectivas se suman a la reutilización de envases, como las compras a granel, 
el uso de bolsas de tela para pesar fruta y verdura, la reutilización de bolsas de la compra, tazas de café y 
vajilla reutilizables en eventos y en el uso diario o incluso utilizar un envase propio para comprar en carnice-
rías o llevarse las sobras a casa. No todos los envases pueden ser reutilizados de forma segura y, por tanto, 
es importante elegir aquellos que contienen materiales adecuados para un uso frecuente132. También es 
necesario contemplar las normas de seguridad alimentaria y definir claramente la responsabilidad de las 
personas consumidoras en estas iniciativas. 

Si bien reducir el número de envases y su reutilización son las opciones más deseables, también es posible 
sustituir envases con mayor impacto ambiental por otros más benignos, como las bandejas de propileno 
por las de cartón reciclado. Sin embargo, es importante considerar todos los impactos, es decir, el ciclo de 
vida de cada material, desde su fabricación hasta su reciclado o eliminación, ya que algunos materiales 
que se presentan como bío en realidad contienen plásticos de origen fósil125. 

https://espigoladors.cat/
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6 Fomentar relaciones  
justas en la cadena  
agroalimentaria 

 
El problema
 
El mundo laboral está sufriendo grandes cambios 
relacionados con la digitalización, la fragmentación 
del trabajo o la robotización133, a los que reciente-
mente se ha unido el impacto de la crisis provocada 
por la COVID-19. El sistema alimentario tiene un 
gran potencial de crear prosperidad, ya que genera 
una gran cantidad de empleos urbanos y rurales, 
desde la pesca hasta la restauración. Sin embar-
go, existen situaciones de precariedad que limitan 
el impacto positivo del sistema alimentario en las 
personas y los territorios. La precariedad laboral, especialmente en términos de temporalidad y salarios, influye 
directamente en la capacidad de gasto en alimentación. En términos generales, el porcentaje de recursos que 
los hogares españoles dedican a la alimentación ha disminuido más de un 65 % desde los años 60134. Además, 
este gasto es relativamente flexible en relación con otros gastos como la vivienda y los suministros, que han 
crecido más de un 194 % en el mismo periodo. Por ejemplo, los hogares con menores ingresos en 2018 dedi-
caron alrededor del 18 % de sus ingresos a la alimentación, mientras que más del 45 % se invirtió en vivienda 
y suministros135. Las personas modifican la cantidad y el tipo de alimentos que consumen en función de sus 
ingresos, tendiendo al aumento del consumo de calorías baratas y poco saludables cuando los recursos eco-
nómicos escasean136 (ver apartado 1). Sin embargo, la precariedad también genera “pobreza de tiempo”, que 
afecta a la planificación, la compra y la preparación de alimentos. Este trabajo reproductivo (de cuidados, no 
remunerado) e invisible que conlleva alimentarse, y especialmente de forma sostenible, en muchas ocasiones 
está feminizado y afecta a los tipos de trabajo a los que las personas cuidadoras pueden acceder137. Por tanto, 
fomentar la conciliación del trabajo con la vida privada facilitando prácticas de alimentación sostenible con-
lleva beneficios sociales, económicos, ambientales y para nuestra salud. Es esencial utilizar la propia cadena 
agroalimentaria para promover relaciones laborales justas y regenerar nuestras sociedades, especialmente 
después del impacto socioeconómico de la pandemia. 

La disminución del gasto en alimentación y la carrera asociada por proveer a la ciudadanía de alimentos 
aparentemente baratos tienen en realidad múltiples costes para nuestra salud, medioambiente y eco-
nomías138. En el sector agrario, la precariedad está relacionada en gran medida con los bajos precios que 
perciben los agricultores por sus productos. Por ejemplo, datos sobre los precios agrarios en 2020 muestran 
que el precio de la patata en origen es de 0,17 €/kg y, para el consumidor, de 1,25 €/kg; este incremento de 
más del 600 % del precio se da también en otros productos, como la cebolla. Varias organizaciones agrarias 
han denunciado que en muchas ocasiones los productos se venden a pérdidas, es decir, por debajo de su 
coste de producción139. Estos datos explican en parte el abandono del sector y la desaparición de explota-
ciones agrarias140. Entre 1999 y 2009 desaparecieron el 23,2 % de las explotaciones agrarias en el estado es-
pañol141 y, aunque entre 2009 y 2016 la tendencia ha sido menos acusada, ha desaparecido el equivalente a 
diecisiete explotaciones al día142. Las explotaciones pequeñas son las que más tienden a desaparecer, a pe-
sar de su contribución a la seguridad alimentaria, el mantenimiento de un medio rural vivo y la conservación 
de la biodiversidad, el paisaje, las tradiciones y la cultura rural143.    
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Hay muchas empresas agrícolas, agroalimentarias y de restauración con buenas prácticas, aunque tam-
bién es cierto que en muchos empleos del sector agroalimentario se expande la precariedad. En ocasiones, 
las condiciones laborales de los temporeros han sido foco de denuncias, principalmente en relación con los 
sueldos, las condiciones de la vivienda e incluso las formas de abuso y violencia, especialmente contra las 
mujeres144. En otros eslabones de la cadena alimentaria, por ejemplo, en algunas industrias de transformación 
alimentaria como la conserva y la elaboración de pescado, los salarios son muy bajos, mientras que en los 
mataderos los riesgos de sufrir accidentes laborales son especialmente altos145. En el sector de la restauración, 
la temporalidad es elevada; según datos del Servicio Público de Empleo Estatal, la rotación en estos puestos 
de trabajo es alta, ya que acumula una media de 2,59 contratos por puesto146. Este sector es particularmente 
relevante en el Estado español: en 2018, la ocupación más contratada fue la de camareros asalariados, que 
representaba el 12,37 % de la contratación estatal. Entre los años 2011 y 2018, los contratos para esta ocupación 
crecieron un 117,79 %, de 1,2 millones de contratos a 2,7 millones. El sector de la restauración es especialmente 
relevante en términos económicos para las ciudades: en Barcelona se calculó que entre 2013 y 2033 la ocu-
pación del sector de la hostelería y la restauración aumentaría alrededor de un 70 %132. La pandemia de la CO-
VID-19 ha afectado de forma radical a estas proyecciones y, a la vez, ha visibilizado la precariedad de ciertos 
entornos laborales, algunos de ellos vinculados al sistema alimentario, como, por ejemplo, el de los trabajado-
res de la industria cárnica y del campo con mayor riesgo de contagio, en parte debido a la falta de acceso a 
una vivienda digna de los empleados migrantes147. En el escenario pos-COVID-19, es esencial apoyar a todos 
los eslabones de la cadena agroalimentaria para abordar retos comunes y mejorar sus condiciones laborales, 
especialmente en términos de temporalidad, brecha de género o salarios bajos, que contribuyen a la existen-
cia de pobreza activa, es decir, personas en riesgo de exclusión a pesar de tener trabajo133.  

Las relaciones injustas en la cadena agroalimentaria no solo ocurren en nuestro territorio, ya que nuestros 
alimentos viajan por todo el mundo. El comercio internacional de alimentos ha recibido numerosas críticas 
por su impacto ambiental, pero también por sus efectos sociales y económicos, que afectan de forma des-
proporcionada a personas en situación de pobreza del sur global, y especialmente a pequeñas agricultoras 
en zonas rurales148. Las reglas del comercio internacional crean relaciones injustas con las que muchos países 
no pueden proteger sus mercados de otros productos que se han beneficiado de subsidios en sus países de 
origen o ventajas arancelarias. Estos alimentos importados a precios artificialmente bajos desplazan los pro-
ductos locales, generando pobreza entre las personas productoras e incluso promoviendo el abandono de la 
agricultura y, por tanto, incrementando la dependencia de estos territorios de las importaciones de alimen-
tos149. Asimismo, gran parte del mercado global de alimentos está dominado por unas pocas empresas que 
controlan todo el proceso; por ejemplo, cuatro empresas controlan más del 70 % del comercio internacional 
de cereales y, por consiguiente, están en posición de establecer precios al margen de las necesidades de las 
personas productoras150. De hecho, el precio de algunos cultivos, como el del café, se fija en la bolsa de Nueva 
York y, por tanto, nada tiene que ver con su coste de producción. Las consecuencias de este sistema comercial 
son devastadoras para muchas personas agricultoras y trabajadoras agrarias que se enfrentan a trabajos 
extenuantes, con remuneraciones ridículas y, en muchos casos, sin derechos laborales151.  

¿Qué podemos hacer?
 
La alimentación también representa una oportunidad para fomentar relaciones más justas que generen 
prosperidad y contribuir a erradicar todas las formas de pobreza. De hecho, promover justicia a través de la 
alimentación requiere enfrentarse a las diferentes formas de explotación, racismo y opresión que tienen lu-
gar en toda la cadena alimentaria y, por lo tanto, abordar las causas fundamentales que generan desigual-
dad dentro y fuera del sistema alimentario152. Algunas acciones en este sentido incluyen: 

	 Apoyar iniciativas que promuevan relaciones más directas entre los diferentes actores del sistema 
alimentario: por ejemplo, la compra directa de alimentos y los circuitos cortos facilitan que las perso-
nas productoras retengan una parte más sustancial del precio pagado por las personas consumidoras. 
Además, estas transacciones más directas fomentan un reparto más equitativo del poder a la hora de 
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establecer precios, eliminando intermediarios que poseen la llave para vender o acceder a ciertos pro-
ductos y que, por consiguiente, condicionan los precios. 

	 Fomentar el empleo de calidad dentro del sistema alimentario: existen diversas iniciativas que preten-
den promover relaciones laborales más justas. Por ejemplo, hay campañas que promueven el estableci-
miento de salarios dignos, que representan la remuneración que es necesaria para llevar una vida digna 
(esta suele ser mayor que el salario mínimo y varía en función del coste de vida de cada ciudad). A nivel 
internacional, este tipo de actividades se han realizado en países como el Reino Unido, donde existen 
campañas para asegurar este living wage e incluyen su adopción en el sector público y privado, fuera y 
dentro del ámbito alimentario. En Estados Unidos se han creado sistemas de certificación que garantizan 
condiciones de trabajo dignas, como la certificación de justicia alimentaria y la de igualdad alimenta-
ria, que, a la vez, se convierten en herramientas para mejorar el sistema de compra pública o desarrollar 
iniciativas privadas más sostenibles a nivel social153. En esta línea, desde Lérida surge la campaña “Fruta 
con justicia social”, que exige fruta con un sello de calidad que garantice los derechos sociales y labo-
rales de las personas temporeras y migradas.  A la hora de realizar contratos públicos, se pueden incluir 
criterios para premiar a las empresas con políticas de conciliación laboral y otros mecanismos que me-
joren la calidad de vida de los empleados (ver: Contratación pública social, Barcelona). 

	 Apoyar iniciativas de la economía social y solidaria: la economía social y solidaria se basa en la crea-
ción de un sistema económico que tiene en cuenta a las personas, el medio ambiente y los territorios 
que pretenden funcionar bajo criterios democráticos, de horizontalidad, transparencia, equidad y parti-
cipación. La economía solidaria contempla una nueva forma de producir, distribuir y consumir, y trabaja 
para construir una alternativa viable y sostenible que satisfaga las necesidades individuales y globales154. 
Existen muchas iniciativas que trabajan en esta línea dentro del sistema alimentario, como, por ejem-
plo, cooperativas y grupos de consumo, iniciativas de economía circular y aprovechamiento de recur-
sos, como espigadores y cooperativas de producción, transformación y comercialización de productos 
agroecológicos, así como comercios y restaurantes. Para localizar estos proyectos en Cataluña, ver el 
mapa “Pam a Pam” de la economía solidaria. 

	 Comprar productos de comercio justo: El comercio justo es un sistema comercial basado en el diálogo, 
la transparencia y el respeto, que busca una mayor igualdad en el comercio internacional prestando 
especial atención a criterios sociales y medioambientales. Su objetivo es ofrecer mejores condiciones 
comerciales y garantizar los derechos de los productores y productoras, y de los trabajadores y traba-
jadoras desfavorecidos, especialmente en el sur global155. Existen muchas iniciativas de comercio justo. 
La más conocida a nivel global es la certificación de comercio justo (Fairtrade), que ofrece a los produc-
tores un precio mínimo que cubre los costes de producción sostenible e incluye apoyo económico a la 
comunidad local de productores. Esta certificación se encuentra en tiendas, restaurantes, cafeterías o 
espacios públicos. Existen también otras iniciativas cuyo objetivo es asegurarse de que toda la cadena 
alimentaria cumple los principios de comercio justo, y no solo en el eslabón del productor. En este grupo 
se encuentran organizaciones de comercio alternativo, como Oxfam o Alternativa3156. 

 

https://www.livingwage.org.uk/recognised-service-providers
https://www.agriculturaljusticeproject.org/en/about/
https://equitablefood.org/acerca-de-efi/
https://equitablefood.org/acerca-de-efi/
https://fruitaambjusticia.wordpress.com/manifest-i-adhesions/manifest/
https://fruitaambjusticia.wordpress.com/manifest-i-adhesions/manifest/
https://ajuntament.barcelona.cat/contractaciopublica/ca/contratacio-publica-social
https://pamapam.org/ca/
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7 Cultivar la diversidad en 
nuestro campo, nuestra 
mesa y nuestros barrios
 
El problema

Una dieta variada es una parte esencial de una 
alimentación sostenible, rica en nutrientes y que 
promueve la resiliencia de los ecosistemas agrarios 
y los sistemas alimentarios locales. Sin embargo, 
la pérdida de diversidad en nuestra alimentación 
no solo se refleja en lo que comemos, sino también 
en cómo obtenemos nuestros alimentos. A nivel 
global, más del 60 % de las calorías de origen vege-
tal que ingerimos solo proviene de tres alimentos: 
maíz, trigo y arroz157,158. También comemos muy poca variedad de alimentos. Por ejemplo, aunque existen 
más de 7500 variedades de manzanas en el mundo, en Europa el 50 % de las manzanas que se producen 
solo corresponden a cinco variedades159. En términos globales, en el último siglo se ha perdido el 75 % de 
nuestra biodiversidad cultivada160. El aumento de la oferta de productos procesados también conduce a la 
sensación generalizada de tener acceso a una mayor diversidad de alimentos, pero los componentes que 
se encuentran bajo envoltorios diferentes son muy similares: se calcula que más del 60 % de los productos 
procesados contienen soja y maíz. Esto es debido a la homogeneización de los estándares de producción 
(p. ej., peso, tamaño, apariencia, composición, etc.), fijados por un sistema cada vez más globalizado y cen-
tralizado. Este proceso de concentración y homogeneización también se observa en nuestros hábitos de 
compra: en los últimos diez años, los hogares españoles han aumentado un 23 % el volumen de sus com-
pras en supermercados y tiendas de descuento. Estos canales se llevan más del 60 % del gasto doméstico 
en alimentación en detrimento de tiendas tradicionales, como mercados y tiendas de barrio, donde cada 
vez compramos menos y que, según datos de 2018, se embolsan solo el 17,7 % de nuestro gasto98. 

La pérdida de diversidad en el campo, en la mesa y en las tiendas de barrio contrasta con el incremento 
exponencial de las interacciones entre personas de diferentes culturas: solo en Barcelona se hablan 300 
idiomas diferentes161. Este otro tipo de diversidad abre la puerta a una gran riqueza de conocimientos y ex-
periencias alimentarias en la ciudad. Además, muestra la importancia de evitar soluciones generalistas y 
homogéneas para asegurar que todas las personas acceden a alimentos culturalmente aceptables. La 
pluralidad de nuestras ciudades también se refleja espacialmente, con una gran diversidad entre barrios y 
distritos. Por ejemplo, Ciutat Vella está marcada por un elevado flujo migratorio y durante años ha acusado 
de forma directa el impacto del número creciente de turistas en la ciudad; Horta-Guinardó tiene la menor 
densidad de población y un alto número de personas mayores de 65 años, el 24 %; mientras que en Gràcia, 
la tasa de desempleo es particularmente baja, al igual que el número de zonas verdes162. Es esencial cons-
truir sobre esta diversidad para crear una ciudad más justa y sostenible a través de la alimentación. 
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La agricultura urbana y periurbana se define como el cultivo 
de alimentos y otros productos agrarios (especias y hierbas aromáti-
cas, forrajes, cultivos para combustible, etc.), así como la cría de aves, 
ganado y pesca dentro de zonas urbanizadas o en su periferia*. La 
agricultura urbana y periurbana es una parte integral del sistema soci-
oeconómico y ecológico de las ciudades y constituye una forma clara 
de hacer visible y reconectar a la ciudadanía con la alimentación sos-
tenible. Este tipo de agricultura usa recursos urbanos (suelo, trabajo y 
restos orgánicos de la ciudad) y está influenciado por dinámicas urba-
nas, como políticas y regulaciones, procesos de competición por usos 
del suelo, mercados urbanos, transportes o precios de alimentos que 
condicionan su impacto en la ciudad. La agricultura urbana y periur-
bana es capaz de generar múltiples beneficios**: 

	 Impactos sociales:
— Creación de espacios seguros en zonas urbanas
— Acceso a la tierra
— Fomento de comunidades más cohesionadas 
— Oportunidades de formación y desarrollo de capacidades para diferentes colectivos
— Inclusión y cooperación entre diferentes generaciones y culturas 

	 Efectos en la salud:
— Mejora de la seguridad alimentaria, especialmente el acceso a alimentos 
— Incremento del consumo de fruta y verdura
— Aumento de los conocimientos sobre alimentación y salud
— Mejora del bienestar general de las personas (salud mental y actividad física)

	 Impactos económicos 
— Creación de puestos de trabajo, oportunidades de formación o incubación de innovaciones y empresas
— Expansión de mercados para personas agricultoras 
— Ahorro monetario en la compra de alimentos
— Ahorro para el sector público (p. ej., gestión de espacios verdes o vacíos)
— Aumento del valor de la vivienda

Estos impactos dependen del tipo de agricultura urbana y periurbana, ya que esta adquiere diferentes formas en ciu-
dades alrededor del mundo. Estas diferencias se deben a: 

— Actores involucrados (jóvenes, infantes, personas mayores, personas con problemas de salud, etc.)
— Localización: intraurbano o periurbano; sobre suelo o en macetas, terrazas, balcones, techos, etc.; espacio público 

o privado; etc.
— Tipos de productos cultivados 
— Tipos de actividades realizadas (reproducción de semillas, producción, transformación, venta, formación, sensibili-

zación, etc.)
— Destino de los productos: autoconsumo, mercado, donaciones, etc.
— Escalas de producción y uso de tecnologías 

El fomento de la agricultura urbana y periurbana ha sido uno de los primeros elementos que las ciudades han abor-
dado en sus estrategias y políticas alimentarias. En el caso de Barcelona, desde 2019 existe la Estrategia de agricultura 
urbana (EAU), concebida como instrumento para planificar las actuaciones necesarias para mejorar y aumentar la 
superficie agrícola en la ciudad con un modelo agroecológico. En la actualidad, la ciudad cuenta con unos 150 huertos 
urbanos y alrededor de 355 huertos escolares.  Los huertos de Barcelona tienen como objetivo maximizar los servicios 
ambientales y sociales y hacer crecer la naturaleza en la ciudad en beneficio de las personas y de la conservación de 
la biodiversidad. La visión en un plazo de diez años es la de una ciudad ecológica, sana y resiliente, con una ciudadanía 
implicada en la gestión de los huertos y en la promoción de la agroecología y la soberanía alimentaria. En los próximos 
años, se prevé la apertura de 25 nuevos huertos urbanos en la ciudad***. 

*RUAF (2020). “Urban Agriculture and city region food systems: what and why”. Disponible a: https://ruaf.org/urban-agriculture-and-city-region-food-systems/#ur-
ban-and-peri-urban-agriculture
** “Urban Agriculture Impacts: Social, Health, and Economic: A Literature Review”. UC Sustainable Agriculture Research and Education Program. Agricultural Sustai-
nability Institute at UC Davis. Disponible a: https://assets.jhsph.edu/clf/mod_clfResource/doc/UA%20Lit%20Review-%20Golden%20Reduced%2011-15.pdf
*** Ajuntament de Barcelona (2019). Estratègia d’agricultura urbana de la ciutat de Barcelona. Disponible a: https://ajuntament.barcelona.cat/ecologiaurbana/
ca/que-fem-i-per-que/ciutat-verda-i-biodiversitat/estrategia-agricultura-urbana

https://assets.jhsph.edu/clf/mod_clfResource/doc/UA%20Lit%20Review-%20Golden%20Reduced%2011-15.pdf
https://ajuntament.barcelona.cat/ecologiaurbana/ca/que-fem-i-per-que/ciutat-verda-i-biodiversitat/estrategia-agricultura-urbana
https://ajuntament.barcelona.cat/ecologiaurbana/ca/que-fem-i-per-que/ciutat-verda-i-biodiversitat/estrategia-agricultura-urbana
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¿Qué podemos hacer?

	 Poner en valor la diversidad de los productos frescos y de calidad, así como fomentar platos, menús y die-
tas que incluyan diferentes productos. Facilitar la comercialización y el consumo de diferentes razas de ani-
males y variedades promueve la conservación de la biodiversidad y la capacidad de nuestros agroecosiste-
mas de adaptarse a los cambios. Poner en valor esta diversidad significa también reconocer la labor de las 
personas agricultoras y de los bancos de semillas, que mantienen la diversidad cultivada viva y disponible 
para la sociedad163. Otro ejemplo es el fomento del consumo de diferentes especies de pescado para evitar 
la sobreexplotación y conservar el patrimonio culinario. En el puerto de la Barceloneta podemos encontrar 
bisu, pez rata, pota, brótola, sargo, raspallón, malarmado, perlón, breca, cinta y bocanegra164. 

	 Crear espacios individuales y colectivos donde cultivar diversidad alimentaria y compartir conoci-
mientos. Estos espacios pueden variar desde encuentros alrededor de cocinas comunitarias, mercados 

Infraestructura para la alimentación sostenible

Alimentarnos conlleva movilizar diferentes infraestructuras físicas, 
como tiendas y mercados; sociales, como acuerdos entre personas 
agricultoras e intermediarias; y digitales, desde la localización de res-
taurantes hasta aplicaciones móviles para coordinar la demanda y 
la oferta de productos agroecológicos. Estas infraestructuras pueden 
ser públicas, como los mercados municipales de Barcelona; privadas, 
como los comercios; o comunitarias, como los ateneos cooperativos y 
grupos de consumo. En muchas ocasiones, la infraestructura alimen-
taria presenta características híbridas, como los mercados de abastos 
con participación pública y privada. También pueden ser de uso indi-
vidual (nuestras cocinas) o colectivas (frigoríficos comunitarios). Estas 
infraestructuras a veces son estables y están formalizadas, como las 
tiendas físicas de proximidad, mientras que otras son móviles o informales, como los mercados no sedentarios o vehí-
culos que ofrecen alimentos frescos y comida preparada (por ejemplo, los food trucks). La infraestructura alimentaria 
urbana es diversa y conecta la ciudad con otros lugares, con un alcance regional, nacional e incluso internacional. 

La crisis generada por la COVID-19 muestra la capacidad de reinventar la infraestructura urbana para alimentar-
nos. Por ejemplo, hemos visto cómo las cocinas de nuestras casas se coordinaban para alimentar a personas del 
vecindario o nos convertíamos en transportistas de alimentos para cuidar de la gente más vulnerable. Además, los 
proyectos agroecológicos locales han multiplicado su actividad utilizando diversas formas de reparto para abastecer 
a la población confinada y evitar el desperdicio de alimentos que antes se destinaban a la restauración o a comedo-
res escolares. Estos esfuerzos muestran la importancia de conservar y desarrollar infraestructuras que garanticen la 
alimentación sostenible, promoviendo innovaciones sociales y tecnológicas que incrementen la resiliencia del siste-
ma alimentario. En las últimas décadas se ha producido una privatización y concentración de la infraestructura ali-
mentaria en grandes grupos comerciales en detrimento de cadenas alimentarias más diversas y territoriales, capa-
ces de redistribuir valor y poder a lo largo de toda la cadena alimentaria de una forma más equitativa*. Ciudades 
como Barcelona han sido capaces de mantener en la esfera pública infraestructuras tan importantes y emblemá-
ticas como los mercados municipales y el mercado de abastos (Mercabarna). La red de 39 mercados municipales 
desarrolla múltiples funciones sociales, económicas y culturales con un impacto claro en el sistema alimentario de la 
ciudad, pero también metropolitano y regional**. Es esencial potenciar el papel de estos espacios gestionados desde 
el gobierno local para favorecer relaciones más equitativas entre diferentes actores en la cadena alimentaria que 
conlleven la generación de bienes públicos como la alimentación sostenible.

*Moragues-Faus, A.; Marsden, T.; Adlerová, B.; Hausmanová, T. (2020). “Building Diverse, Distributive, and Territorialized Agrifood Economies to Deliver Sustainability and 
Food Security”. Economic Geography, p. 1-25. Disponible a: https://doi.org/10.1080/00130095.2020.1749047

**Civil Society Mechanism of the Committee on World Food Security (2016). “Connecting small-holders to farmers: An analytical guide”. Roma: CSM. Disponible 
a: <http://www.csm4cfs.org/wp-content/uploads/2016/10/English-CONNECTING-SMALLHOLDERS-TO-MARKETS.pdf.>

https://associaciolera.org/projectes/esporus/
https://doi.org/10.1080/00130095.2020.1749047
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o festivales, como el “Festival de sopas del mundo” de Nou Barris, que celebra su diversidad a través de 
100 recetas de sopas diferentes. La agricultura urbana, a través de huertos sociales, municipales y co-
munitarios, constituye un elemento importante no solo para producir alimentos sostenibles, sino también 
para tejer comunidad. A menudo, los huertos urbanos son centros de intercambio cultural, intergenera-
cional y de cuidados. En algunos países, como ya se ha indicado, los médicos de familia incluso pres-
criben participar en huertos comunitarios como una forma de mejorar la salud física y mental de las 
personas. Estos espacios no solo representan una “ventana al campo”, sino que también pueden tener 
impactos ambientales positivos en la biodiversidad de la ciudad, por lo que es importante fomentar 
prácticas agroecológicas, evitando el uso de pesticidas u otros productos que puedan suponer un ries-
go para las personas y la fauna local. Los huertos urbanos, por tanto, abastecen de alimentos frescos y 
saludables a las personas hortelanas, ayudan a reverdecer espacios en desuso, como solares, y pueden 
contribuir a filtrar y limpiar el aire, absorber dióxido de carbono, crear superficies absorbentes y evitar la 
pérdida de agua165. 

	 Apoyar la diversidad de comercios e iniciativas: si nos abastecemos de alimentos mayoritariamen-
te a través de los diferentes negocios locales, una parte importante de nuestros recursos se queda en 
nuestra ciudad, ayudando a crear empleo y manteniendo la diversidad y riqueza de nuestras calles. Esta 
forma de consumo también ayuda a reducir el uso del transporte y a crear un tejido comercial vivo en 
los barrios. Por ejemplo, el 55 % de la población del área metropolitana de Barcelona tiene a menos de 
un kilómetro 40 establecimientos o más donde se vende fruta y verdura166. Para fomentar y preservar 
este tipo de tejido alimentario es importante visibilizar y poner en valor el comercio, los mercados muni-
cipales y la restauración independiente. Muchas ciudades del mundo han utilizado diferentes métodos, 
como certificaciones o asociaciones. En Bristol (Reino Unido) han ido más allá y han creado una mo-
neda local y una campaña para visibilizar el valor añadido de estos locales (Bristol independents). Otro 
ejemplo innovador lo encontramos en Toronto, donde existe la oferta a personas migradas y refugiados 
de establecer un negocio alimentario en food trucks gestionados por el ayuntamiento, como una forma 
de comenzar su negocio. Existen también herramientas de planificación urbanística e incentivos que 
contribuyen a crear un comercio local diverso, por ejemplo, garantizando un buen acceso a mercados 
tradicionales y de productores mediante el transporte público. Otras acciones incluyen ofrecer asesora-
miento a empresas emergentes, campañas de promoción y apoyo con cuotas y tasas reducidas, o bien 
valorar la variedad de iniciativas a la hora de organizar eventos públicos151. 

	 Fomentar la colaboración entre entidades, personas productoras, comercios, mercados municipales 
y pequeñas y medianas empresas para poder ofrecer respuestas diversas, pero con capacidad de 
responder a retos de escala y a cambios repentinos. La creación de un tejido alimentario diverso y coo-
perativo puede contribuir a responder a diferentes necesidades y, a la vez, ofrecer soluciones a escalas 
mayores. Un ejemplo claro es la creación de food hubs donde se comparten infraestructuras físicas 
y sociales, contribuyendo a un uso más eficiente de los recursos. Un ejemplo de estos food hubs es el 
centro the Stop en Canadá, que combina un comedor social acompañado de apoyo y asesoramiento 
para personas vulnerables, un banco de alimentos saludables, un grupo de apoyo a mujeres embara-
zadas, un espacio de sensibilización y formación, una zona de producción de alimentos y compostaje, 
así como un horno, un mercado de alimentación sostenible y una cocina comunitaria. También existen 
otras iniciativas más pequeñas, como, por ejemplo, la creación de cocinas industriales en contenedores 
marítimos (y, por tanto, móviles), accesibles a empresas y comunidades para ayudar a la creación de 
negocios de catering y que también sirven para apoyar eventos comunitarios como festivales o bodas. 
En este sentido, el uso de infraestructuras públicas como las cocinas de centros escolares o mercados 
municipales contribuye a crear estas redes y mantener su carácter abierto y accesible. Por ejemplo, 
Baltimore ha creado un supermercado virtual que consiste en una red de catorce bibliotecas públicas, 
escuelas y residencias de mayores donde las personas pueden hacer pedidos online y, si es necesario, 
pedir ayuda a los voluntarios locales. Los alimentos se entregan en estos centros sin coste con el objetivo 
de asegurar que las personas mayores puedan tener acceso a comida, sea cual sea su residencia, mo-
vilidad o habilidades informáticas167. 

https://www.thestop.org/whats-on/1884-davenport/
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8 Crear entornos 
alimentarios sostenibles  
y empoderadores
El problema

Cada día tomamos más de 200 decisiones sobre cómo 
alimentarnos168. Estas decisiones están condicionadas por 
nuestro entorno alimentario, es decir, por cómo interactua-
mos con la comida desde que nos levantamos hasta que 
termina nuestro día. En la ciudad, nuestro entorno alimentario 
es por tanto nuestra casa, la calle donde compramos el pan, 
el mercado donde hacemos la compra el fin de semana, la 
máquina expendedora del trabajo o el bar donde vamos a 
tomar algo. Los entornos alimentarios están influenciados por 
aspectos políticos, económicos y socioculturales. Por ejemplo, 
condicionan el tipo de comida que está disponible, cuándo y 
dónde, además de su aspecto y precio. Por otro lado, este entorno no es solo externo, sino que también está 
condicionado por nuestros gustos y preferencias, la conveniencia en función de nuestras actividades diarias 
y nuestra capacidad de acceder a él en términos físicos y económicos169. Este cúmulo de factores explica por 
qué nos alimentamos de la forma en que lo hacemos y la necesidad de cambiar nuestros entornos alimenta-
rios para llevar una alimentación sostenible. 

Las ciudades se han convertido en entornos alimentarios obesogénicos, es decir, que promueven el consumo 
de productos altos en grasas y azúcares, como la comida rápida y los snacks170. Estos productos están pre-
sentes en tiendas de todo tipo, restaurantes y cafeterías, máquinas expendedoras y anuncios publicitarios. 
Además, son productos altamente apetecibles y que podemos consumir mientras nos desplazamos o reali-
zamos otras actividades, ya que se adaptan a todos los horarios y estilos de vida urbanos. Según UNICEF, este 
tipo de entorno alimentario está incrementando la incidencia de la malnutrición infantil en las ciudades171. 
Estar rodeados de este tipo de alimentos y mensajes publicitarios dificulta a la ciudadanía alimentarse de for-
ma sostenible. De hecho, es importante crear entornos que hagan que alimentarse de forma sostenible sea la 
opción más sencilla y deseada. De poco sirve introducir la alimentación sostenible en el currículum escolar si 
el camino a casa está flanqueado por tiendas de dulces y comida basura. Para ello es necesario transformar 
nuestras ciudades físicamente: la alimentación sostenible ha de ser visible, deseada y celebrada. 

Uno de los retos de crear entornos alimentarios sostenibles es recuperar la capacidad de moldear el espa-
cio urbano con el objetivo de generar bienes públicos. Esto significa que nuestros barrios —con sus comer-
cios, mercados, parques, medios de transporte, restaurantes y cafeterías— deben facilitar la alimentación 
sostenible. En el proceso de transformar la ciudad para crear entornos alimentarios sostenibles surgen retos 
y dificultades, como dinámicas de gentrificación alimentaria. La alimentación es a veces un elemento más 
del proceso de gentrificación, es decir, de la creación o expansión de servicios e infraestructuras por parte 
de gobiernos, intereses económicos o colectivos sociales que atraen a clases más pudientes y expulsan 
a los residentes de bajos ingresos172, como, por ejemplo, la remodelación y elitización de mercados173 o la 
ampliación de espacios verdes mediante iniciativas de agricultura urbana que atraen a las clases medias. 
Estos procesos gentrificadores muestran una vez más el papel central de la alimentación a la hora de mol-
dear las ciudades y su conexión con otros sectores, desde el planeamiento hasta la vivienda. 
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La ubicuidad de la publicidad de alimentos insostenibles es una muestra clara de la necesidad de transfor-
mar nuestros entornos alimentarios: uno de cada cuatro euros de publicidad se gasta en alimentación7 y 
en el Estado español, a pesar de que existe un compromiso de la industria agroalimentaria en materia de 
autorregulación publicitaria, el 77 % de los anuncios de comida son de alimentos insanos, de los cuales el 
46 % corresponden a productos que nunca deberían anunciarse según la Organización Mundial de la Salud, 
como chocolatinas, galletas, caramelos, bebidas energéticas o bollería174. No solo el contenido nutricional de 
los productos publicitados es nefasto, sino que también muchos mensajes publicitarios reproducen este-
reotipos de género y cánones de belleza que pueden llevar a comportamientos alimentarios perjudiciales, 
como la anorexia7. De forma similar, el etiquetado de alimentos sigue siendo confuso y tiende a desorientar 
más que a informar y ayudar a las personas consumidoras a tomar sus decisiones7.  

¿Qué podemos hacer?
 
La transformación de los entornos alimentarios pasa por implementar muchas de las acciones que se han nom-
brado en los apartados anteriores. Sin embargo, si queremos tener entornos alimentarios sostenibles y empode-
radores, estos principios también han de transformar la estructura urbana y nuestra experiencia con la ciudad. 

Materializar entornos alimentarios urbanos sostenibles requiere incorporar la alimentación sostenible al proce-
so de diseño de la ciudad. Por consiguiente, la planificación urbanística constituye una herramienta esencial. 
Por ejemplo, hay ciudades que han utilizado esta herramienta para proteger y promover la agricultura urbana 
y periurbana, limitar la apertura de restaurantes de comida rápida en entornos escolares o exigir una evalua-
ción de impacto en la salud a la hora de conceder licencias de actividad a comercios y restaurantes175. 

En la ciudad recibimos información alimentaria de forma constante. Es importante mejorar la calidad de 
esta información y el acceso a la misma, de forma que contribuya a la educación alimentaria de la pobla-
ción y facilite la toma de decisiones. Un elemento clave es el etiquetado de los alimentos. Varios estudios 
demuestran que un alto porcentaje de personas no entiende las etiquetas actuales, que básicamente 
muestran la composición del producto; sin embargo, expresan que los aspectos nutricionales condicionan 
su compra de alimentos7. Por lo tanto, es importante mejorar esta información. La regulación europea en 
materia de etiquetado abre la puerta a cambios voluntarios, como, por ejemplo, el sistema de semáforo 
o Nutri-score, que marca el producto en rojo si el contenido de energía, azúcares, sal y grasas es elevado. 
Existen iniciativas más allá de la industria alimentaria, como restaurantes, cafeterías en espacios de trabajo, 
comercios o aplicaciones móviles, que proporcionan esta información a sus clientes. En Nueva York, todos 
los establecimientos alimentarios han de poseer la información nutricional de todos los platos del menú y 
ofrecerla a los clientes que lo pidan junto con información sobre la ingesta óptima de calorías en una dieta 
saludable. En Melbourne se usa el sistema del semáforo en la comida y las bebidas que se ofrecen en cen-
tros de ocio municipales y eventos, incluidas las máquinas expendedoras167. 

La publicidad también desempeña un papel esencial a la hora de comunicar información alimentaria y per-
suadir a las personas consumidoras. Algunas acciones para transformar la publicidad alimentaria incluyen, 
por un lado, el aprovechamiento de oportunidades para promocionar la alimentación sostenible a través de 
espacios públicos y privados, desde el transporte público, escuelas, centros sociales y de salud hasta televisio-
nes, eventos, espacios publicitarios o las redes sociales. Por otro lado, es importante limitar o prohibir la publici-
dad que promueva el consumo de alimentos insanos o generalmente llamados ‘comida basura’. Por ejemplo, 
el alcalde de Londres ha prohibido anunciar comida basura en la red de transporte público de la ciudad176. 

Las estrategias de marketing de productos alimentarios son muy diversas, desde los anuncios hasta el 
posicionamiento de productos, ofertas, patrocinadores o envío de muestras gratuitas177. También existen 
técnicas cada vez más complejas para seducir e inducir a ciertos comportamientos (nudging o arrastre), 
tanto con el objetivo de fomentar la alimentación sana como la insana. Hay muchas formas de utilizar estas 
prácticas y, por tanto, facilitar la alimentación sostenible178. Por ejemplo, San Francisco ha prohibido que los 
restaurantes ofrezcan juguetes gratuitos en menús infantiles si estos no cumplen unos estándares nutricio-
nales mínimos167. 
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9 Transformar el sistema 
alimentario con todas  
y para todas las personas
El problema
 
Todos los días, más de siete mil millones de perso-
nas nos levantamos y, mediante nuestras acciones 
diarias, reproducimos un sistema alimentario injus-
to e insostenible. El cambio no es solo posible, sino 
también urgente y necesario. Tal y como refleja 
este documento, nuestro sistema alimentario ac-
tual tiene profundas raíces históricas y es fruto de 
la interacción entre diferentes territorios y actores, 
por lo que su transformación requiere de múltiples 
esfuerzos individuales, pero especialmente colecti-
vos, con capacidad de tener un impacto positivos 
en las personas, los territorios y el planeta. En las 
últimas décadas, las decisiones sobre el siste-
ma alimentario se han individualizado y situado 
principalmente en el mercado, es decir, nuestra 
opinión sobre la alimentación se ha relegado a la 
cesta de la compra179. Por ejemplo, el vecindario 
tiene una capacidad muy limitada para decidir si quiere otro restaurante de comida rápida al lado del cole-
gio. Sin embargo, cada vez existe más evidencia de los impactos negativos que la alimentación insostenible 
e insana tiene en nuestras vidas y arcas públicas y, por consiguiente, cobra más fuerza la necesidad de de-
mocratizar la construcción de sistemas alimentarios sostenibles, incorporar la alimentación en el centro del 
debate político e incrementar la soberanía alimentaria de las personas. La participación de la ciudadanía 
es especialmente relevante debido al volumen de negocio que representa la cadena agroalimentaria y su 
capacidad asociada de influir en los espacios de decisión180. En este sentido, hay estudios que demuestran 
cómo los conflictos de interés han dificultado la implementación de políticas públicas y recomendaciones 
para transitar hacia una alimentación más sostenible82. 

Los procesos de toma de decisiones también se han transformado sustancialmente. Los modelos más tradi-
cionales de elaboración de políticas y toma de decisiones, gestionados únicamente por gobiernos, han ido 
evolucionando y se han establecido nuevas formas de gobernanza, en las que el sector público trabaja con 
la sociedad civil y el sector privado a la hora de elaborar planes, políticas y acciones concretas. Involucrar a 
diferentes actores y sectores del sistema alimentario permite movilizar conocimientos y capacidades que 
contribuyen a una mejor identificación de retos y posibles soluciones adaptados al contexto local, y, al mis-
mo tiempo, construir legitimidad y apoyo para estas intervenciones. Sin embargo, estos procesos y espacios 
de participación a menudo obvian la existencia de relaciones de poder desiguales entre participantes181, 
adolecen de una falta de diversidad y representatividad de colectivos en los márgenes del sistema ali-
mentario o no dedican suficientes esfuerzos a rendir cuentas al resto de la sociedad182. Estos elementos son 
esenciales para que estas formas más colaborativas de gobernanza contribuyan a la democratización del 
sistema alimentario y la generación de equidad. 
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¿Qué podemos hacer?
 
La formación es un elemento esencial para transformar el sistema alimentario. Es importante no solo in-
cluir la alimentación sostenible dentro de la oferta de formación en diferentes sectores de la cadena agro-
alimentaria con el objetivo de obtener conocimientos especializados en una profesión concreta (p. ej., for-
mación en agroecología), sino también incorporarla de forma transversal a diferentes espacios educativos, 
desde escuelas que enseñan nutrición y cocina hasta cursos de aprovechamiento de comida en centros 
cívicos o campañas infantiles sobre alimentación sostenible en las visitas de las escuelas a los mercados 
municipales o a Mercabarna. Como ejemplos de esta transversalidad, la red Escoles + Sostenibles del Ayun-
tamiento de Barcelona tiene una microrred de escuelas que trabajan la temática del desperdicio alimenta-
rio y la edición de la Universidad de Verano de Mercabarna de 2019 también se centró en esta problemática. 

Los espacios de educación no formal e informal son también oportunidades para compartir información so-
bre el sistema alimentario y desarrollar una capacidad crítica que nos permita entender las conexiones en-
tre la alimentación y la salud de las personas, el planeta y los territorios, por ejemplo, a través de campañas 
concretas sobre los efectos de las bebidas azucaradas o los diferentes tipos de ganadería183. Todas las per-
sonas interactuamos con el sistema alimentario de diferentes maneras y podemos contribuir activamente 
a educar para hacer de la alimentación sostenible una realidad. Existen multitud de recursos que aportan 
información actualizada periódicamente sobre estos temas para el público general184. 

En este cometido de transformar nuestras ciudades para posibilitar una alimentación más sostenible es 
crucial implicar a las personas como agentes sociales y políticos y no solo como consumidoras. Hay mu-
chas maneras de fomentar este tipo de participación. Un buen punto de partida es realizar análisis comuni-
tarios de entornos alimentarios para identificar las demandas locales, evidenciar las fortalezas y debilidades 
del barrio y coconstruir espacios alimentarios más sostenibles185. Estos enfoques comunitarios son esenciales 
para frenar procesos de gentrificación alimentaria186 y, al mismo tiempo, favorecen la creación de vínculos 
entre el vecindario y el desarrollo de iniciativas colectivas. Otras formas de participación incluyen espacios 
formales, como consejos alimentarios, procesos participativos de creación de estrategias alimentarias y 
espacios flexibles y abiertos de participación y reflexión, o la creación de figuras concretas, como los aseso-
res vecinales de equidad alimentaria en Baltimore, donde ciudadanos y ciudadanas aconsejan al gobierno 
local sobre temas alimentarios. Estos esfuerzos han de diseñarse de forma que sean inclusivos y empode-
radores, y se traduzcan en acciones que promuevan la equidad. La incorporación de esta sensibilidad tam-
bién incluye aspectos logísticos, como horarios y lugares de participación. Existen cada vez más iniciativas 
que aspiran a implementar el principio de “Nada sobre nosotras sin nosotras es para nosotras” y que 
consiguen cambiar la percepción sobre el sistema alimentario, por ejemplo, relatando qué se siente cuando 
eres adolescente y sufres pobreza alimentaria en primera persona, y qué soluciones son válidas187. Incorpo-
rar voces diferentes es esencial, ya que, tal y como se demuestra a lo largo de este documento, todas las 
personas estamos conectadas mediante el sistema alimentario y, por tanto, todas somos vulnerables de 
diferentes maneras, bien sea por los efectos directos en nuestra salud, por las consecuencias en el gasto 
sanitario en las arcas públicas o por los impactos ambientales de alcance global que genera. Además, im-
plicar a las personas en el desarrollo de políticas y acciones aporta evidencia y conocimientos que el per-
sonal técnico no posee, genera ideas para desarrollar soluciones eficaces en contextos reales y promueve 
procesos empoderadores y de incidencia política liderados por comunidades. La distribución del poder y 
la toma de decisiones que rige el sistema alimentario actualmente está generando pobreza, degradación 
ambiental y enfermedad188; cambiar la forma de gobernarlo incrementando la capacidad de las personas 
de decidir sobre su alimentación es un paso esencial hacia un futuro más justo y sostenible. 

https://www.soberaniaalimentaria.info/images/estudios/consejos-alimentarios-moragues-final-web.pdf
http://www.foodlinkscommunity.net/fileadmin/documents_organicresearch/foodlinks/publications/Urban_food_strategies.pdf
https://planning.baltimorecity.gov/resident-food-equity-advisors
https://planning.baltimorecity.gov/resident-food-equity-advisors
https://www.sustainweb.org/resources/files/reports/FoodPower_EmpoweringPeople_Toolkit2020.pdf
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