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B AnTeEcepenTEs B

Los modelos actuales de alimentacion humana,
ademds de los aspectos saludables, deben tener
en cuenta la sostenibilidad del planeta, protegiendo
y respetando la biodiversidad y optimizando los
recursos naturales. En el documento conjunto

de la Organizacion de las Naciones Unidas

para la Alimentacion y la Agricultura (FAO) v la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) de 2020,
se definen los patrones alimentarios saludables y
sostenibles como aquellos que tienen por objetivo
promover todas las dimensiones de la salud v el
bienestar de las personas, ejerciendo una baja
presion e impacto ambiental y siendo a la vez,
accesibles, asequibles, seguros, equitativos y
culturalmente aceptables (FAO & OMS, 2020).

La Comision EAT Lancet reafirma esta perspectiva,
describiendo en 2019 unos objetivos mundiales
de dieta planetaria para el afio 2050 que alinan
la salud de la poblacién mundial y la produccion
sostenible de alimentos, incluida la salud

humana, la agricultura, las ciencias politicas

y la sostenibilidad ambientall.

La OMS vy la FAQ, potencian el desarrollo de
recomendaciones dietéticas nacionales que se

basen tanto en aspectos sociales, culturales y
economicos de cada pais como en aspectos
ecolégicos y ambientales. En este sentido,

a nivel internacional, algunos paises han
trabajado en adaptar sus guias alimentarias
a estas nuevas exigencias, publicando nuevas
recomendaciones en beneficio de la salud
pulblica, el medio ambiente y las economias
locales (entre ellos Alemania, Holanda, Reino
Unido o paises nordicos).

En Espafia, si bien se han desarrollado
recomendaciones nutricionales y

dietéticas, estas carecen de una dimension
medioambiental significativa. Recientemente, el
Comité Cientifico de la AESAN ha abordado esta
omision, elaborando nuevas recomendaciones
que incorporan por primera vez el impacto
ambiental de las elecciones alimentarias sobre
el medio ambiente, sin embargo, en estos
momentos, no existen estudios enfocados al
cdlculo de las métricas de huella de carbono
asociadas a las raciones de alimentos incluidas
en los grupos alimentarios de las guias de
alimentacion saludables.

El impacto medioambiental de un alimento se puede medir a
partir de diferentes indicadores, se elige la huella de carbono,
que corresponde a la cuantificacion de los gases de efecto
invernadero emitidos durante todo el ciclo de vida de un producto.
Este pardmetro se mide como kilogramos de diéxido de carbono
equivalente (Kg CO,-eq) por kilogramo de alimento producido y es
una forma de representar la emision total de gases a través
de una conversion que considera la masa de los gases y su
capacidad de atrapar calor.




OBJETIVO

El objetivo de este informe fue elaborar unas recomendaciones
dietéticas especificas para cada uno de los grupos de alimentos
que aparecen en las principales guias alimentarias espafolas,
que balanceen la salud de la poblacion y el impacto
medioambiental de las diferentes elecciones alimentarias.

METODOLOGIA

La metodologia para el desarrollo de este informe se

va a presentar por fases donde se atenderd de forma

secuencial a los objetivos especificos del mismo, tal y
COMO se expone a continuacion:

FASE1
Revision de las principales guias de alimentacion
saludable espaiolas

En Esparia, se han elaborado diferentes guias de
alimentacion saludable con recomendaciones dietéticas
que tienen en cuenta los habitos y costumbres
alimentarias y que orientan a la poblacion acerca de

los alimentos que deben consumir, su frecuencia de
consumo v las cantidades (raciones) adecuadas.

En esta fase se han revisado las actuales guias para
seleccionar los grupos de alimentos vy, dentro de ellos,
los alimentos que forman parte del patrén habitual

de consumo de la poblacion espafiola junto con las
raciones recomendadas que cubren las necesidades
nutricionales y energéticas de la poblacion media (1500
a 2500 Kcal). Para aquellos alimentos donde las guias
no establecian especificamente la racion de consumo
recomendada se consultaron publicaciones previas
relativas a la inclusion de este tipo de alimentos en el
patron dietético espafiol.

FASE 2
Extraccion de datos de sostenibilidad
medioambiental (huella de carbono)

Para tener en cuenta la perspectiva de salud del
planeta, las recomendaciones dietéticas vigentes
se han complementado con indicaciones concretas
de consumo que han tenido en cuenta las diferentes
métricas de huella de carbono asociadas a los
alimentos de la guia, balanceando asi, el impacto
en la salud con la proteccion del planeta.

Por ello, esta etapa se basé en una busqueda de
evidencia cientifica para describir la huella de carbono
de cada uno de los alimentos que se incorporan a los
grupos de alimentos de las guias espafiolas. Esta fase
se dividi6 a su vez en otras tres subfases:

1. Busqueda de bibliografia general.

2. Profundizacion en la busqueda de datos espafioles
de huella de carbono.

2. Redlizacion de la base de datos propia partiendo de
los datos previos que incluyé las siguientes variables:
huella de carbono (Kg de COy/kg o L de alimento
en limpio o en bruto), porcién comestible de cada
alimento: cantidad que se aprovecha del alimento en
bruto (g alimento limpio/g alimento bruto) y racion
recomendada de cada alimento en peso limpio y
crudo (g).

A partir de estas tres variables se determiné la huella
de carbono asociada a la racion recomendada de
cada alimento.

FASE 3
Redaccion de un conjunto de recomendaciones
alimentarias saludables y sostenibles

A partir de los datos de emisiones de gases de efecto
invernadero asociados a cada alimento se redactaron
recomendaciones concretas que incluyeron raciones
recomendadas de consumo de cada alimento del
grupo. junto a frecuencia de consumo vy las elecciones
que, sin modificar el aporte nutricional, conseguian un
menor efecto medioambiental.



A partir de la informacion proveniente de las guias
alimentarias espafiolas y de otros documentos
cientificos citados en este informe, se han recopilado
los grupos y subgrupos de alimentos, junto a las
raciones recomendadas de cada alimento v la
frecuencia de consumo diario de cada grupo para
cubrir las necesidades energéticas de la poblacion
espafiola media. El nimero mds bajo de raciones

de cada grupo junto al tamafo mads pequeio de las
raciones recomendadas pueden cubrir las necesidades
energéticas de la poblacion sedentaria (unas 1.500
kilocalorias), correspondiendo el extremo superior
para personas mds activas (aproximadamente 2.500
kilocalorias).

Junto a la perspectiva saludable anterior, el patron
alimentario recomendado contribuye también a
preservar la salud del planeta, ya que, en lineas
generales, potencia el consumo de alimentos de origen
vegetal, como hortalizas (mds de 2 raciones al dia),
frutas (mas de 3 raciones al dia), cereales integrales (de
4 a 6 raciones al dia), legumbres (de 3 a 4 raciones a la
semana), frutos secos y semillas (al menos 1 racion al
dia) y aceite de oliva (3 a 6 raciones al dia), con menor
impacto medioambiental, frente a alimentos de origen
animal, que se recomiendan en una proporcion diaria
mucho menor (2 raciones de leche y derivados y de 1a
2 raciones de otros proteicos al dia).

CEREALES, DERIVADOS
Y TUBERCULOS

HORTALIZAS
Y LEGUMBRES VERDES

FRUTAS FRESCAS
Y DESECADAS

ACEITES VEGETALES, FRUTOS
SECOS, SEMILLAS Y CREMAS

RESUMEN DE LAS
RECOMENDACIONES
SALUDABLESY
SOSTENIBLES

Este patron de consumo recomendado puede llegar
a excluir las raciones de los alimentos animales
(ninguna racion de leche, carnes, pescados, huevos,
quesos...) siempre que estén presentes alternativas
nutricionalmente adecuadas a esta exclusion. En este
sentido, la eliminacion de los alimentos de origen
animal como leche y derivados, carnes, pescados,
mariscos, quesos o huevos podria ser una medida
mds sostenible pero no saludable, si no se aplican
las oportunas medidas dietéticas alternativas
explicadas en el informe.

Ademds de elegir el nimero vy el tamafio adecuado

de raciones, es necesario atender a una alternancia
semanal entre los alimentos de un mismo grupo

para poder enriquecer la dieta con los beneficios
nutricionales de cada alimento, y cubrir asi las
necesidades de vitaminas y minerales de la poblacion
espafiola media. Ademds, se puede conseguir una
menor huella de carbono medioambiental, puesto que,
dentro de cada grupo, existen alimentos cuya racion
lleva asociada unas emisiones de gases de efecto
invernadero menores que compensarian las elecciones
con emisiones mads altas.

GRUPOS DE ALIMENTOS

LECHE, DERIVADOS LACTEOS
Y BEBIDAS VEGETALES

ALIMENTOS PROTEICOS
DE ORIGEN ANIMALY VEGETAL

ALIMENTOS OCASIONALES

AGUA



RESUMEN DE LAS RECOMENDACIONES SALUDABLES Y SOSTENIBLES

CEREALES, DERIVADOS
Y TUBERCULOS

RACIONES RECOMENDADAS

En limpio y crudo expresadas en gramos
y medidas caseras son:

Arroz y otros ceredles/pseudocereales Maiz
(mijo, centeno, quinoa...) 80-160 gramos
60-80 gramos (4-8 cucharadas soperas)
(3-4 cucharadas soperas)

Pan de diferentes cerecles
Pasta 30-60 gramos
60-80 gramos (1-2 rebanadas) ?Zz;&/@
(6-8 cucharadas soperas) ,/Z /Z ////; ,Z
Cereales en copos N® B
Patata/boniato 20-40 gramos \ 4/
100-200 gramos (1/4 bol- 1/2 bol) &
(1-2 unidades pequerias)

FRECUENCIA DE CONSUMO

recomendada del grupo es de 4 a 6 raciones diarias, para cubrir las necesidades de

la poblacion media (1500-2500 Kcal), prefiriendo granos enteros y harinas integrales.

Los cereales o la pasta se suelen consumir como plato principal acompafiado de hortalizas
y alimentos proteicos, sin embargo, los tubérculos, maiz fresco, pan, o cereales en copos,
se suelen consumir como acompafiamiento de las comidas principales y/o en otras tomas
del dia, como en el desayuno o en colaciones entre horas.

En el caso concreto de este grupo se puede conseguir minimizar la huella de carbono
alternando el consumo de arroz o pasta con el de otros cereales vy pseudocereales, como
mijo o quinoa de cercania, como platos principales de las comidas, o incluso, incorporando
los cereales de invierno (cebada, centeno o trigo), ademds de reduciendo el consumo de
panes y cereales de desayuno muy procesados. Los tubérculos v otros cereales de guarnicion
(maiz fresco, patata o boniato) no presentan diferencias en las emisiones de gases de efecto
invernadero asociadas a sus raciones recomendadas de consumo.




RESUMEN DE LAS RECOMENDACIONES SALUDABLES Y SOSTENIBLES

CEREALES, DERIVADOS
Y TUBERCULOS

CEREALES INVIERNO
80g

QUINOA
80g

[peosAmAENe oo
80g

PATATAS /BONIATOS
200g

PAN INTEGRAL TRIGO
60g

PAN PROCESADO
60g

AVENA EN COPOS
40g

CEREALES EN COPOS
40g

Kg CO:=-eq/Racion recomendada grande en peso limpio y crudo (g)

FIGURA
Huella de carbono asociada a las raciones recomendadas grandes de los alimentos del grupo
de los cereales, derivados y tubérculos




RESUMEN DE LAS RECOMENDACIONES SALUDABLES Y SOSTENIBLES

HORTALIZAS Y
LEGUMBRES VERDES

RACIONES RECOMENDADAS

En limpio y crudo expresadas en gramos
y medidas caseras son:

Cardo, coles, judias verdes Endibia, pimiento, puerro, tomate
1560 gramos 160 gramos
(1 plato llano no muy lleno) (1 unidad)

Acelgas, lechugas, espinacas Calabaza
1560 gramos 100 gramos

(1 plato llano lleno) (1 plato de postre)

Alcachofas Cebolla, zanahoria
160 gramos 100 gramos
(4 unidades) (1 unidad)

Berenjena, calabacin Guisantes, coles de Bruselas
160 gramos 50 gramos
(media unidad grande) (1 plato de postre)

FRECUENCIA DE CONSUMO

recomendada del grupo es de, al menos, 2 raciones de hortalizas diarias habitual repartirlas
entre la comida vy la cena. Se recomienda que una de las raciones sea en crudo v, si se cocinan,
que se utilicen técnicas culinarias como vapor, horno o plancha, para minimizar las pérdidas
de nutrientes.

Para el caso de las hortalizas y legumbres frescas, la huella de carbono disminuiria si se
reduce el consumo de aquellas que provengan de invernadero (pepino, tomate, berenjena...)
y las que estdn procesadas (tomate pelado, triturado...).




RESUMEN DE LAS RECOMENDACIONES SALUDABLES Y SOSTENIBLES

HORTALIZAS Y
LEGUMBRES VERDES

Cebolla 100g 0,022 Alcachofa 150g 0,138

Guisantes 505 | 0028 | Brécoli 1505 |opa0
zanahoria 1003 | 0,024 | calabacin = 1509 |oms0
Rébano 1505 | 0,028 | Tomatetriturado 1505 | ©a85
calabaza 1003 | 0,084 | zanahoriaenlatada 1005 | 0160
Pepino 1505 | 0041 | Tomatepelado 1505 | ©ojg®s
Berenjena 1505 | 0,041 | Esparrages 1505 | 0,208
Repolloc 1505 | 0,047 | Judiasverdesenlata 1505 | 0218
Pepino 1505 | 0,048 | Tomatepicado 1505 |©221
Espinaca 1505 | 0081 | Calabacininvernadero 1505 | 0,266
Apic 1505 | 0,086 | champifones 1003 | 0,309
Coliflor 1505 | 0,088 | Pepincinvernadero 1505 | 0,383
Lechuga 1505 | 0,062 | Tomateinvernadero 1505 | ©O;384
Tomate 1505 | 0071 | Lechugainvernadero 1505 | 0401
Nabo 1505 | o072 | Judias verdes congeladas150g | 0,411
Judiasverdes 1505 | 0,085 | Berenjenainvernadero 1505 | 0,621

Kg CO:=-eq/Racién recomendada grande en peso limpio y crudo (9)

TABLA

Huella de carbono asociada a las raciones recomendadas de las hortalizas
(ordenados de menor a mayor)




RESUMEN DE LAS RECOMENDACIONES SALUDABLES Y SOSTENIBLES

FRUTAS FRESCAS

Y DESECADAS

RACIONES RECOMENDADAS

En limpio y crudo expresadas en gramos
y medidas caseras son:

Platano
100 gramos
(1 unidad pequena sin piel)

Manzana
120 gramos

(1 unidad pequena)

Kiwi, ciruela, pera
120 gramos
(1 unidad mediana)

Mandarina
120 gramos
(2 unidades)

FRECUENCIA DE CONSUMO

El tamano de las raciones que se han tenido en cuenta,
son las que se han establecido en la propuesta del comité
cientifico de la asociacién 5 al dia, para su uso en las guias
alimentarias del entorno espafiol.

Uva
120 gramos
(12 unidades)

Naranja, melocoton
200 gramos
(1 unidad grande)

Melén, sandia
250 gramos
(1 rodaja gruesa)

Frutas desecadas

30 gramos

(2 o 3 datiles, ciruelas, higos,
albaricoques o 15 pasas)

recomendada del grupo es de, al menos, 3 raciones de frutas diarias. Siguiendo los patrones de
consumo espafioles, las raciones de frutas se podrdn repartir entre cualquiera de las tomas del
dia, en el desayuno, almuerzo o merienda, y de postre de las comidas y/o las cenas. Las frutas

desecadas se suelen tomar entre horas o como ingrediente de algin plato como las ensaladas.

Se recomienda alternar las raciones de frutas frescas y desecadas, ya que son
energéticamente intercambiables y todas ellas presentan valores de emisiones de gases de
efecto invernadero relativamente bajos, si bien, se recomienda evitar aquellas que provengan
de invernadero (bayas, meldn) y, en aquellos casos en los que coexista la misma variedad

de fruta de cercania y de importacion (pifia, granada, pldtano), optar por la de proximidad.
Ademds, se recomienda consumir piezas de fruta fresca frente a los zumos naturales, dado el
numero de piezas de fruta que se necesitan para conseguir el zumo de una racién de consumo
cuya calidad nutricional es mds baja en comparacion con la fruta fresca.




RESUMEN DE LAS RECOMENDACIONES SALUDABLES Y SOSTENIBLES

FRUTAS FRESCAS
Y DESECADAS

Ciruela 120g 0,035

Manzana 1209  ©,036 |
Pera 1209  ©,037 |
uva = 1209 ©041 |
Plstano 1003 | 0,082
Pila 1209 ©089 |
Cereza 105 | 0,063 |
Mango 1209 | 0,063 |
Kiwi 1209  ©,069
Granada 1205 0,069
Albaricoque 2005  ©,073 |
Mandarina 1205  ©,075 |
Naranja 2005  ©,082 |
Melocotén 1205  ©,089 |
Ardndano 1205  ©,094

Mora 250g 0,105
””” Pifaimportada 1205 | OmM6
””” Bananaimportada 1005 | Oa24
””” Frambuesa 2005 | ©Oa26
””” Grosella 2505 | 0160
””” Fresa 2505 | oae1
””” Pomelo 2505 o0g93
””” Fresaimportada 2505 | ©,221

Sandia 250g 0,250
””” Granadaimportada 1205 | 0,281
””” Melén 2505  ©O284
””” Meléninvernadero 2505 | 0,596
””” Fresainvernadero 2505 | 0,758
””” R Y

Kg CO:=-eq/Racién recomen

TABLA
Huella de carbono asociada a las racion
(ordenados de menor a mayor).

dada grande en peso limpio y crudo (g)

es recomendadas de las frutas

HNEEEEEEEEEEEEEEEEEEE




RESUMEN DE LAS RECOMENDACIONES SALUDABLES Y SOSTENIBLES

RACIONES RECOMENDADAS

En limpio v expresadas en gramos
y medidas caseras son:

Aceite de oliva Cremas
10 gramos (tahini, de cacahuete, de almendras)
(1 cucharada sopera) 20 gramos

(2 cucharadas de postre)
Frutos secos (almendras, nueces,

anacardos, pistachos...) Aguacate

20 gramos 40 gramos

(1 putiado) (1/2 unidad)
Semillas (lino, sésamo, chia, girasol...) Aceitunas

20 gramos 40 gramos

(2 cucharadas soperas) (10-12 unidades)

recomendada del grupo es de 4 a T raciones diarias del grupo, (aproximadamente de 3 a 6 de
aceites v, al menos, 1 de frutos secos, semillas o sus cremas). En el dia, se puede elegir también
raciones de aguacate o de aceitunas, aunque contardn como media racion del grupo, por su
menor aporte energético por racion.

Aunque los datos de huella de carbono asociados a la produccion de este tipo de alimentos
suponen una mayor emision de gases de efecto invernadero que otros alimentos de origen
vegetal, al tratarse de alimentos muy energéticos con raciones de consumo menores, su
efecto medioambiental se equipara al resto de grupos vegetales.

Dentro de este grupo, por razones relacionadas con la elevada evidencia cientifica sobre el
consumo de aceite de oliva y sus beneficios en la salud humana, asi como por su relacion con
el patron gastrondémico espafiol, se recomienda realizar un consumo preferente de esta grasa
para la coccion culinaria y como grasa de adicion. En el caso de los frutos secos, es preferible
la eleccion de la version natural frente a la tostada, tanto por su menor huella de carbono
como por su composicion en sustancias antioxidantes. En todo caso, se recomienda optar
siempre por aquellos que sean de cercania.




ACEITES VEGETALES, FRUTOS SECOS,
SEMILLAS Y CREMAS

0,073

0,063

0,036

0,054

0,062

0,019

0,049

0,032

0,036

FIGURA
Huella de carbono asociada a las raciones recomendadas de los alimentos del grupo de los

aceites, frutos secos, semillas y cremas.




RESUMEN DE LAS RECOMENDACIONES SALUDABLES Y SOSTENIBLES

LECHE, DERIVADOS LACTEOS
Y BEBIDAS VEGETALES

RACIONES RECOMENDADAS

En gramos y medidas caseras son:

Leche entera/semi/desnatada Bebidas vegetales enriquecidas en calcio
200 gramos (arroz, avena, almendra, coco...)

(1 vaso) 200 gramos
(1 vaso)

Yogures enteros/desnatados

260 gramos

(2 yogures)

FRECUENCIA DE CONSUMO

recomendada del grupo, seguin la mayoria de guias alimentarias consultadas, esde 2 0 3
raciones diarias.

En el caso concreto de la leche y sus derivados, la leche UHT, uno de los lacteos mas
consumidos en Espafia, es el que menos contribuye a la emision de gases de efecto
invernadero. Dentro de este grupo, resulta mads sostenible la eleccion de bebidas vegetales
enriquecidas en calcio frente a la leche de vaca, pero hay que atender a los déficits proteicos
de estas bebidas para conseguir compensarlos con la presencia de otras fuentes proteicas
vegetales en la dieta (legumbres, frutos secos). Para asegurar el nivel de calcio las bebidas
vegetales deben estar enriquecidas y deben elegirse sin azlcares afadidos. Ademds, se podria
disminuir la huella de carbono de este grupo si, cuando se eligen yogures, éstos son poco
procesados o provenientes de bebidas vegetales.




RESUMEN DE LAS RECOMENDACIONES SALUDABLES Y SOSTENIBLES

LECHE, DERIVADOS LACTEOS
Y BEBIDAS VEGETALES

LECHE DE VACA ENTERA
UHT 200g

LECHE DE VACA
DESNATADA UHT 200g

LECHES VEGETALES
200g

YOGUR NATURAL
250g

YOGUR SABORIZADO
250g

YOGUR SIN LACTOSA
250g

YOGUR SOJA
250g

Kg CO:=-eq/Racion recomendada grande en peso limpio y crudo (9)

FIGURA
Huella de carbono asociada a las raciones recomendadas de los alimentos del grupo de la

leche, derivados ldcteos y bebidas vegetales.




RESUMEN DE LAS RECOMENDACIONES SALUDABLES Y SOSTENIBLES

ALIMENTOS PROTEICOS
DE ORIGEN ANIMALY VEGETAL

RACIONES RECOMENDADAS

En limpio y crudo expresadas en gramos Alimentos proteicos
y medidas caseras son: de acompafamiento:

Carnes magras (pollo, pavo, conejo) Queso curado
90-120 gramos 30-60 gramos
(ej. 3-4 muslitos) (1-2 lonchas)

Pescados Queso fresco
120-160 gramos 75-160 gramos
(1 filete pequerio-1 filete mediano) (1-2 tarrinas)

Legumbres Huevos
60-90 gramos 60-120 gramos
(4-6 cucharadas soperas) (1-2 huevos)

cocido/serrano
gramos
(1-2 lonchas)

FRECUENCIA DE CONSUMO

recomendada del grupo, con el tamafio de las raciones anteriores, es de 1a 2 raciones diarias,
para cubrir las necesidades de la poblacion media (1500-2500 Kcal), teniendo en cuenta que

los alimentos de acompafiamiento cuentan por media racion del grupo. Se recomienda alternar
semanalmente las raciones de carnes magras, pescados, huevos, legumbres o quesos.

Los alimentos proteicos de origen animal como carnes, pescados, mariscos y otros
proteicos (huevo, quesos...), son menos sostenibles que los de origen vegetal, sin embargo,
aportan micronutrientes como la vitamina B12 v la D que no se encuentran en alimentos de
origen vegetal, salvo si estdn enriquecidos artificialmente, por ello, se recomienda consumir
estos alimentos balanceando su beneficio nutricional con las emisiones de gases de efecto
invernadero asociadas a su consumo, eligiendo el tamafo de racion y la frecuencia indicada
segun el gasto energético de la persona y alternando el consumo de carnes de ave, pescados
y mariscos con bajo impacto medioambiental. Las carnes de rumiantes, cuyo consumo debe
ser ocasional por tratarse de carnes mds grasas (vaca o cordero), presentan una mayor huella
de carbono asociada a su produccion, no obstante, la produccion extensiva de este tipo de
carne puede incidir en estos datos, no solo disminuyendo la huella de carbono, sino también
aportando otros beneficios ecosistémicos. Ademds, se recomienda incorporar la legumbre
como fuente de proteina mads sostenible, pero teniendo en cuenta la necesidad de incorporar
otras fuentes de vitamina B12 y D. En el caso de los huevos, quesos o derivados cdrnicos
magros, las raciones de consumo habituales suponen el mismo efecto medioambiental que

el grupo de las carnes o los pescados, sin embargo, aportan la mitad de gramos de proteina,
por lo que resultan elecciones menos rentables para el medio ambiente.
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ALIMENTOS PROTEICOS
DE ORIGEN ANIMALY VEGETAL

CARNE DE POLLO 0,442
120g

CARNE DE PATO 0,492
120g

CARNE DE CERDO 0,686
120g

CARNE DE VACA produccidén 3

O CORDERO 120g intensiva
SARDINAS, ARENQUE, 0.272
JUREL, CABALLA 160g 2
ATUN

1609 777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 19015
MERLUZA, LUBINA, 160g 0.667
PESCADILLAOBACALAO 2
RODABALLO, LENGUADO, 313
GALLO O RAPE 160g 2
SALMON (ACUICULTURA) 0,805
1609
MEJILLONES

1609 777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 09294
SEPIA, CALAMAR

OPULPO 160 i
GAMBAS

1609 777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 29397
LEGUMBRES

1609 777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 09069
QUESO VALOR MEDIO 0,412
09

HUEVO

120g 0,436
JAMON COCIDO/

SERRANO 60g )

Kg CO:-eq/Racién recomendada grande en peso limpio y crudo (g)

FIGURA
Huella de carbono asociada a las raciones recomendadas de los alimentos del grupo de carne,
pescado, marisco, legumbres, quesos, huevos y derivados cdrnicos magros.
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RACIONES

Tamanos definidos en funcion de sus
porciones habituales de consumo:

Azicar de mesa Galletas y pasteles

10 gramos 30 gramos

(2 cucharadas de postre) (medida casera variable)
Miel y mermeladas Chocolates

16 gramos 20 gramos

(1 cucharada sopera rasa) (1 porcion)

Helados Zumos procesados envasados
50 gramos 160-200 gramos

(1 porcion) (1 vaso grande no muy lleno)

Lo ideal es que su consumo sea ocasional, por la repercusion que tienen sobre la salud de

la poblacion, no obstante, si se eligen, se recomienda que sea en cantidades pequefias y
optando, si es el caso, por los que contengan los aztcares sencillos de forma natural (aztcar
de mesa, miel o mermelada) por ser mds sostenibles que aquellos que contienen los azucares
sencillos afiadidos de forma artificial (chocolates, reposteria o bolleria) v, si se eligen estos
Gltimos, optar por aquellos con elaboraciones sencillas con pocos ingredientes ya que resultan
mas sostenibles. En el caso de los chocolates es preferible elegir los que contengan mayor
contenido en cacao por su menor huella de carbono v su menor cantidad de azdcar afiadida.

T 7




Alimentos endulzantes

0,006

0,009

Pasteleria, bolleria, chocolates y helados

0,058

0,064

Zumos de frutas envasados

0,069

o,444
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RACIONES

Tamanos definidos en funcion de sus
porciones habituales de consumo:

Panceta, beicon, chorizo, fuet, Este grupo de alimentos corresponde a
salami, chorizo, salchichén, alimentos con una cantidad elevada de
salchichas tipo Frankfurt grasas saturadas y colesterol, una baja
30 a 60 gramos cantidad de vitaminas, minerales y un
(ej. 2 salchichas o 6 rodajas de chorizo) valor energético muy alto.

Mantequilla
10 gramos
(una cucharada sopera)

Los alimentos proteicos grasos y las grasas animales de adicion, deben consumirse de
forma ocasional, por su efecto perjudicial en la salud, pero, si se consumen, se debe hacer en
cantidades pequeias. Teniendo en cuenta la perspectiva medioambiental, estos alimentos
presentan un efecto menor por racion de consumo habitual que el grupo de las carnes o los
pescados, sin embargo, aportan la cuarta parte de sus gramos de proteina junto a una mayor
cantidad de grasas y calorias, por lo que resultan elecciones menos rentables para el medio
ambiente y menos saludables para la poblacion. No obstante, en caso de elegir productos
cdrnicos, estos deben ser magros y con el menor procesado, para que su racion de consumo
lleve asociada una huella de carbono menor junto a un menor contenido calérico y de grasas.
Si se trata de grasas animales de adicion, la mantequilla, resulta una opcién menos sostenible
que otros alimentos de origen vegetal que se utilizan con el mismo uso culinario (margarinas)
pero hay que indicar que la margarina debe estar elaborada por emulsion vy libre de grasas
trans (grasa vegetal con efecto perjudicial para la salud cardiovascular que aparece en

los procesos de hidrogenacion de los aceites vegetales, este dato se puede consultar en el
etiquetado). En ninguin caso la margarina serd una opcion mas saludable que un aceite vegetal
de alta calidad nutricional como el aceite de oliva virgen extra.
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ALIMENTOS OCASIONALES
ALIMENTOS PROTEICOS GRASOS Y GRASAS ANIMALES

MARGARINA 0,014
10g

MANTEQUILLA 0,085
10g

FUET

30g 0,069
CHORIZO

30g o,114
BACON

30g o,121
SALAMI

30g o,121
SALCHICHAS FRESCAS 0,309
60g

SALCHICHAS CON QUESO
AHUMADAS 60g Eeae

Kg CO:=-eq/Racion recomendada grande en peso limpio y crudo (g)

FIGURA

Huella de carbono asociada a las raciones de consumo habituales de los alimentos del grupo
de los proteicos grasos y las grasas animales. Se incorpora también la margarina como grasa
solida vegetal.
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AGUA

Por dltimo, comentar la opcién del agua como la bebida de eleccidn en una dieta saludable y se
recomienda el consumo de entre 4-6 vasos diarios de 200 ml cada uno. Las necesidades pueden
aumentar en situaciones de altas temperaturas, durante la préctica del ejercicio fisico o durante
determinados estados fisiolégicos como por ejemplo en la lactancia.

La huella de carbono del agua mineral envasada cominmente en botellas de pldstico PET

es de 0,098 kg CO2-eq por racion de consumo (vaso de 200 ml) mientras que, en el caso del
agua del grifo, esa estimacion seria unas 300 veces inferior (0,000326 kg CO2-eq por vaso de
200 ml). La diferencia residiria en la energia eléctrica y recursos (pldsticos) necesarios para

el embotellamiento. Desde el punto de vista de la huella de carbono v, sin entrar a valorar la
calidad del agua en si misma regida por legislaciones diferentes, el consumo de agua del grifo
suministrada a través de la red de distribucion es la eleccion mads sostenible para la hidratacion.
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