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Slow )F00d®

Slow Food ha realizado esta publicacién en el contexto del proyecto 4Cities4Dev.
4Cities4Dev es un proyecto co-financiado por la Unién Europea, que involucra Slow
Food en colaboracién con cuatro ciudades europeas: Turin (en calidad de lider del
consorcio), Bilbao, Riga y Tours.

Slow Food es una asociacién internacional que trabaja para proteger la biodiversidad
alimentaria, defender la educacién del gusto y acercar a productores y consumidores.
Promueve una agricultura sostenible y una mayor conciencia del alimento y de su
origen, ya que la eleccién alimenticia de cada uno de nosotros influye el planeta.
Slow Food tiene mas de 100.000 socios y simpatizantes en 150 Pafses.

Slow Food trabaja para fomentar un alimento bueno para el paladar, de produccién
limpia para el medio ambiente y con un precio justo para productores y consumidores,
ya que revaloriza el trabajo de los primeros y ayuda al ahorro de los segundos.



Para empezar

Cuando realizamos la compra, existen muchos aspectos que influyen en nuestra
eleccidn, siendo los mas comunes: el precio, la publicidad, nuestros propios gustos y
sus efectos sobre nuestra salud.

Otros aspectos, - como los efectos de nuestra adquisicién sobre el medio ambiente,
la economia local, el paisaje - aunque son menos evidentes, son asimismo importantes.

Esta breve gufa nos ayuda a ser mas conscientes de las consecuencias de nuestras
elecciones cotidianas.

Por ejemplo, nos permite comprender que adquirir un alimento local ayuda a la
agricultura y la economia de nuestro territorio; asi como comprar sélo aquello que
sirve y elegir productos por su volumen, o con un envasado esencial y reciclable,
reduce el desperdicio y los residuos.

Nuestra cartera, es de hecho, una poderosa herramienta: elegir un producto significa
apoyar una idea, el trabajo de muchos productores, a toda una comunidad.

A menudo, resulta dificil lograr la informacién necesaria para hacer una eleccién de
compra consecuente.

Es nuestro deber, como ciudadanos responsables, conocer el origen y la calidad
de los productos que compramos, y esta en nuestro derecho estar informados de
manera apropiada.

Ello es mas cierto, para el caso de aquello que comemos, considerando las
consecuencias que una buena o mala alimentacion poseen sobre nuestra salud y la
del medio ambiente.



No nos olvidemos que la produccién de alimentos implica el uso de una cantidad
elevada de recursos. Por ejemplo, el 70% del agua consumida en el planeta es
utilizada en la agricultura.

Si todos comiéramos carne, en la
cantidad habitual para nosotros
los occidentales, no alcanzaria la
superficie entera del planeta para
alimentar al ganado.

Comer es un acto agricola.
Hacer la compra es un acto
politico. Nuestras decisiones
tienen efecto en el modelo de
agricultura, la politica agro-
alimentaria, el medio ambiente,
y la biodiversidad del planeta.

Cuando hagamos la compra
debemos ser curiosos, estar
alerta y con visién de futuro,
aprendiendo a combinar placer
con responsabilidad.




Comer menos carne

Para producir 1 kg de carne de vacuno, se emiten a la atmésfera terrestre 36,4 kg
de CO2 y son necesarios alrededor de 15.500 litros de agua y 7 kg de alimentos
vegetales. Los paises del sur del mundo producen soja y maiz para alimentar —a bajo
costo- las explotaciones intensivas del norte.

Las cifras son inexorables: continuar comiendo carne con los niveles de consumo a
que estd acostumbrado el occidente es insostenible. Por ejemplo, si sélo los pueblos
de China, India y Brasil empezaran a consumir la misma cantidad de carne, ni la
superficie de la Tierra seria suficiente para alimentar a todo el ganado necesario.

En las explotaciones industriales, los animales viven hacinados, sin posibilidad de
movimiento, de pastar y de aparearse. Los terneros se sacrifican —en promedio-
después de sélo seis meses de crianza, engordados de forma rapida con piensos
hiper-proteinicos, en una carrera cuyo Unico objetivo es el de producir la mayor
cantidad al menor costo posible, en el menor tiempo posible, sin ningtn tipo de
escripulos sobre |a calidad, el bienestar animal y la proteccién de la salud.

éLa solucion?

No es necesario volverse vegetariano, \
es suficiente con sélo consumir menos ‘
carne, de mejor calidad, procedente de
explotaciones ganaderas sostenibles, y si

es posible de razas locales. Posteriormente,
centrarse en los cortes menos populares,
para no desperdiciar nada, fomentando

las explotaciones de circuito cerrado, que
recicle el estiércol como abono natural.




La explotacion intensiva

La explotacién intensiva consume una cantidad excesiva de agua. Ver en el cuadro
siguiente, los datos en relacién a la cantidad de agua necesaria para producir 1 kg de
alimento.
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Litros de agua necesanios parna producin 1 kg de alimentos
seleccionados

Que sucede...
... al ambiente

Segln la FAO, el ganado produce el 18% de los gases de efecto invernadero que
atrapan el calor de la atmésfera, lo cual tiene como consecuencias:

— Deshielo de la capa de hielo

— Aumento del nivel del mar

— Desastres naturales como inundaciones y tormentas
— Adelgazamiento de la capa de ozono

— Acidificacidn de los océanos

— Desertificacion constante y creciente



... a las personas

— Mayor resistencia a los antibioticos

- Nueva's manlfest.aaor.les dg enfermedades humanas, sobre todo de caracter viral
(por ejemplo: epidemias gripales)
- Dafios por contaminacion
_E . . .
saCjzfz (ie Zerrenos destinados a la produccién de alimentos para el consumo humano
y ento de terrenos utilizados para la produccién de alimentos para animales

—In i
bacsredmentolde la pobreza d? aquellos que viven de la agricultura de subsistencia
ada en el equilibrio climdtico (estaciones seca y lluviosa)

M o . .
ayor incidencia de las enfermedades relacionadas al consumo excesivo de grasas

y proteinas animales: patologfas cardio 4 i
. : vasculares, can g 2,
obesidad , cancer, diabetes, hipertension y

Buexas prdcticas y cousejos para la compia

_ TBasar ba propia dieta en abimentos vegetales que puieden sustituir a fa
came (Leguubres en prinen Lugan)

_ Consumit menos came U de mejon cualdidad, evitando aquella proveniente
de La agricubtura inteusiva

_ OYowion las especies de animales y 0as razas que se ebiget, pefsiriendo
caes altenativas (auinales de grawja, came de coza, ovikos) Y
contes menos populanes

_ Tonen ateucion al precio, eu el seutido de que los precios demasiado
bajos A menudo Sou wdicadones de explotacion auimal y/o ambiental

— Counsuwmir plefrerentemente Canme ploVeniente de cousoncios, asociaciones Yy
enpleSAS COI KOMMAS 1iQUIOSOS Sobte la alimentacion Y el bienestan
animal, y que oftezen infOMACIOK clana sobre la trozobilidad del
producto

_ Oousumin cane de animales criados y sacniicados o wivel Local,
wejon Si proienen de pequenas explotaciones de 10z0s autdetonas

_ Ofalonar cou wds tolenancia La presencia de guasa, que puiede ser piueba
de bienestan auimal

— Leen bien Los etiquetas

8 ______._/A__-\



Los huevos

Desde el primero de Enero de 2012, ha sido promulgada en la Unién Europea la

abolicion de las jaulas bateria para las gallinas ponedoras: con trampas propias y reales,

con un espacio por animal equivalente a un cuadrado de 23,5 cm por lado. En realidad,

sin embargo, las jaulas no han sido abolidas sino ampliadas (el cuadrado se ha

expandido, llegando a 45 cm por lado), y deben contener un nido para

poner sus huevos, una percha con un largo de al menos 15 o
centimetros y una cama para escarbar. ot

Representa, sin embargo un primer paso, a pesar que no

se cumple de igual manera en todos los paises de UE;

faltan a la normativa (arriesgando incluso procedimientos
por infraccién): Italia, Francia, Espafia, Polonia, Bélgica,
Bulgaria, Chipre, Grecia, Hungria, Letonia, Holanda, Portugal
y Rumania. Sin embargo, los consumidores pueden optar por
comprar los huevos provenientes de gallinas “criadas al aire \
libre” (no se dejen engafiar por los etiquetados criadas en el \
suelo”, jya que no es lo mismol), dejadas libres de escarbar sin ser
forzadas a convivir en espacios angostos y alimentadas con granos |
que pueden picotear libremente. Los animales criados en estas
condiciones son mas sanos, ya que son libres de completar todos los \
movimientos de una vida “natural”. Asimismo, a menudo los huevos

no contienen los colorantes que se agregan al alimento de las gallinas

en las granjas industriales para enmascarar la baja calidad de la yema,

y son por lo tanto, mas sanos, mds nutritivos y mas buenos.

Desde el 2004, en la cascara de todos los huevos de gallina producidos en la Unién
Europea, es obligatoria una etiqueta con un cédigo que permite la trazabilidad,

indicando el tipo y el lugar de la explotacidn de la cudl proviene el huevo.

No es un cédigo muy facil de interpretar. 9



He aqui un cuadro que puede ayudarte en la compra

Ayuntamiento de produccién Provincia de produccién |

Pais de produccién Cédigo de explotacion |

Tipo de explotacion
0 = Al aire libre, con vegetacién, pienso bioldgico, 1 gallina/4m2
1= Al aire libre, con vegetacioén, 1 gallina/2,5m2

2 = En el suelo (en un cobertizo cerrado con las luces siempre encendidas),
9 gallinas/1Im2

3 = En jaulas, 13 gallinas/1m2

Cédigo 1
Al aire Qibneg_

ntensivo

10



Consumir frutas y verduras locales y de temporada, significa confiar en cultivos

con bajo coste energético, evitando la produccién obtenida a través de invernaderos
con calefaccién, o que el origen sea de paises lejanos. Ademas, significa degustar

los productos en el momento idéneo y que ofrecen el maximo de sus caracteristicas
cualitativas, de gusto y sabor. jUn pimiento o un tomate cultivado al aire libre y
cosechado en la estacién adecuada es mejor que uno de un invernadero o que se ha
cosechado cuando estaba verde y que ha viajado miles de kilémetros!

Actualmente, no estamos habituados al ciclo estacional ya que cada vez mas,

el mercado ofrece fresas en invierno, naranjas en verano, entre otras cosas.

Hemos preparado un circulo de las estaciones de los productos horto-fruticolas
(con validez en todos los paises de la cuenca mediterranea), que ofrece indicaciones
utiles para aquellos que desean aprender a alimentarse siguiendo las estaciones.

11
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Como elegir el pescado

éPor qué debemos prestar atencion

a cudl pescado consumir?, comer mas
pescado, sno es usualmente la
sugerencia nimero uno de todos los
dietistas?.

La dificultad reside en que

por conformismo, moda o
sencillamente por pereza, consumimos
siempre los mismos tipos de pescado.
El resultado es que diversas especies,
por ejemplo el atin rojo y el salmén
salvaje, se encuentran ahora en peligro
de extincién. Ademas, la mayoria de las _—

piscifactorias implican varios problemas

para el medio ambiente, por lo que la compra de los peces cultivados (a menos que

se trate de almejas, mejillones, ostras o productos de cultivos organicos),

no representa una alternativa viable.

La solucién no consiste en dejar de comer pescado. Basta con elegir las especies

menos conocidas, provenientes de los mares mds cercanos a nosotros, igual de

buenos que los primeros, pero sin contraindicaciones. Si aprendemos a respetar unas

simples normas (respetar la talla minima; respetar la estacionalidad, no consumir una

especie en su periodo reproductivo; variar la eleccién aprendiendo nombres y recetas

de pescado “olvidados”), podemos seguir disfrutando del alimento que el mar puede
ofrecernos. Al igual que con las frutas y verduras, y toda la comida en general, elegir
pescados y mariscos locales en su propia temporada, es la mejor manera de disfrutar

de lo mejor de la comida sin comprometer el medio ambiente.

De hecho, es comer bien hoy, sin perjudicar la oportunidad de seguir haciéndolo

mafiana.

Paciencia, entonces, y buen provecho. Estas seran nuestras mejores armas. 15
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El calendario del Mediterraneo
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IDe wo compran!

Salwmow
Atiin nojo

Oamanones tropicales de cultivo
Doz espada

Navojas de mar

Chanquetes

_Atencion G
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Para saber mas:

« Slow Fish, la campafia de Slow Food para una pesca sostenible:
www.slowfood.com/slowfish/ 17
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La etiqueta

La etiqueta es la principal herramienta para obtener informacién sobre los productos
que compramos. Desafortunadamente, en la actualidad, muy a menudo lo que la
etiqueta nos dice no es lo que necesitamos saber: o es muy reducida y genérica, o
provee informacidn evasiva y cautivadora, como un anuncio publicitario. El mundo
de la industria alimentaria tiende a proporcionar informacién general y no esencial,
saltando por muchas etapas de la produccién.

Por lo que se hace necesario aprender a descifrar el lenguaje de las etiquetas.

éQué informacion deseamos saber de una etiqueta? En primer lugar, cuales son los
ingredientes. Sin embargo, mientras algunos de ellos son claros, otros pueden ser
ambiguos. Por ejemplo, la denominacién muchas veces utilizada de “sabor natural”,
es muy genérica, no especificando los ingredientes que dan sabor al producto

e incluye también productos extraidos a partir de materias primas vegetales y
animales, como disolventes, enzimas, etc.

Otra indicacién, usualmente vaga, es aquella que especifica el origen de las materias
primas. La pasta, por ejemplo, producto italiano por excelencia, es efectivamente
producida y envasada en Italia en la mayoria de los casos, pero a menudo utilizando
trigo que proviene de Australia y Canada. Saber lo anterior es, sin duda alguna,

una informacién muy atil para el consumidor pero las empresas que lo fabrican
optan por un cémodo y seguro “producido en Italia”, que en realidad, no dice nada
con respecto al origen del trigo.

Otra indicacién que seria muy til, consistiria en la utilizacién de tratamientos
especificos (irradiacion, refinado, etc.) o informacién detallada completa sobre la
cadena productiva (como la presencia de OGM en la alimentacién animal):

son informaciones que deberian estar disponibles al momento de la compra, pero
por desgracia rara vez se vislumbra entre los diversos reclamos publicitarios.



La etiqueta es tanto mas rica y detallada cuando se refiere al producto de una
cadena comprometida y transparente. No es casualidad, que las etiquetas de los
productos certificados, del organico al biodindmico, y desde el comercio justo hasta
el Slow Food, prefieran contar las historias que estdn detras de los alimentos que

compramos.
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Slow Food ha propuesto un nuevo tipo
de etiqueta, mas completa y transparente,
donde a la informacién basica, presentada
de una manera clara, se afiade la historia
del producto: desde las caracteristicas que
lo hacen dnico y el contexto en el que
nace, hasta su huella ecoldgica.
Unir la informacién con la narracién
convierte a la etiqueta en un
instrumento precioso, de hecho hasta
casi “revolucionario”, porque permite
orientar, no sélo a los consumidores
individuales, sino las decisiones sobre
la produccién en general.
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Nombre del producto Fecha de vencimiento

Origen

Bioldgico

Lista de los
ingredientes

Indicacién del
valor nutritivo

Fabricante /
importador

N

20 Cantidad




El envasado

Por envasado se entiende los recipientes con que son empaquetados los productos

y alimentos. Hay diferentes tipos, pero todos ellos tienen un fuerte impacto sobre el
medio ambiente, siendo disefiados para ser desechados una vez abierto el producto en
cuestion. Por lo que, se hace necesario reflexionar sobre las opciones de su utilizacién
y su calidad, para evitar la generacién de enormes cantidades de residuos (los envases
representan actualmente entre el 30 y el 60% del total de residuos).

— Lo primero que cabe observar, es que el envasado es inevitable: los productos
frescos no lo necesitan. Comprar un repollo por unidad nos permite ahorrar,
asi como significa ademas no desperdiciar el material que seria necesario para
empaquetarlo.

— Si necesitamos comprar sin falta cualquier producto empaquetado, debemos
aprender a prestar atencién al material de que estd compuesto
el envase. Busquemos, de cualquier modo, de
evitar el plastico (producto de combustible fésil,
mds dificil y costoso de reciclar, y enormemente
contaminante), prefiriendo en cambio, el papel/
cartén, vidrio, aluminio y materiales de fibra bioldgica,

o de materiales biodegradables y reciclables.

— Ademds del plastico, se intenta evitar los denominados
hetero-compuestos, esto es, los envases formados
de las uniones de materiales diferentes, tales como el
tetrapack, cuyo tratamiento es muy complicado.

— Evitemos los productos que tienen mas capas de
embalaje: por ejemplo, las cajas de pasteles o galletas.




El objetivo principal del envasado es preservar un
producto durante un tiempo mas largo, usualmente
necesario en el caso de desplazamientos desde el lugar
de fabricacién hasta los mercados de consumo. Pero esta
necesidad, los productos locales, pueden evitarla ya que
tienen que viajar distancias mas cortas, y se consumen
generalmente poco después de la compra.

El consumidor, usualmente, elige el producto envasado por pereza.
Pero spor qué optar por una caja de tomates envueltos en

plastico, y no elegir aquellos sueltos, lo cual le permite

seleccionar los mejores?

Por otra parte, con los productos sueltos

se ahorra.

22




Mas frutas y verduras, mas productos integrales, menos carne, menos aztcar y una
dieta variada: estas son las principales indicaciones para una alimentacién sanay
equilibrada. ;Pero cuales son los criterios para elegir los productos que compramos
todos los dias? He aqui un breve resumen de las cuestiones a tener en mente al hacer
la compra:

—Pregenin bos productos bocales y de temporada
— Redescubrin los productos tradicionales del propio temitonio

—Descougriar de productos con una lista de ingredientes
demasiodo langa y de nombres mcomprensibles

—&vitar, en la medida de lo posible, los productos cou
aditivos, colorantes y conservantes

—Elegin Los productos que tengan la inommacion adecuada
sobre la técnica de cultivo, explotacion y transgoumacion

—Evitan embalojes excesivos o preferit un ewvasado Recho
con mateniales biodegradables o reciclables para reducin
los desechos

—Compran s6lo lo necesario para reducin bos desperdicios

M
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