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— Mas de lo que es bueno para
nuestra salud y para el planeta

Elegir una alimentacion sostenible es una de las
mejores decisiones que puedes tomar. Estas aqui
porque sabes que puedes marcar una diferencia real,
y tienes toda la razon.
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— iNos estamos comiendo
al planeta en cada bocado!

La forma en que nos alimentamos no solo afecta
directamente nuestra salud, sino también al medio
ambiente. Hoy en dia, nuestros habitos alimentarios
estan contribuyendo a la degradacion acelerada del
planeta debido al uso excesivo de recursos naturales, la
destruccion de ecosistemas, la pérdida de biodiversidad
y el incremento de gases de efecto invernadero,
generados en gran parte por la industria alimentaria.

— Lo que comemos, importa

Optar por una alimentacion sostenible mejora tanto
nuestra salud como la del planeta. El objetivo principal
es priorizar las proteinas vegetales, cuya produccion
utiliza menos recursos y genera menos emisiones que
los productos de origen animal. Aumentar el consumo de
alimentos vegetales reduce nuestra huella ambiental y
apoya un sistema alimentario mas eficiente. Un cambio
sencillo con un gran impacto en la sostenibilidad global.




— La"alimentacion
sostenible es-para ti si...

A\

Te preocupa el cambio climatico
y la degradacién ambiental:

Deseas mejorar tu salud:

Te afecta que tantas personas
carezcan de comida suficiente:

No quieres mas pandemias ni
superbacterias:

Te importan los animales:



iDeja huella,
reduciendo la tuyal

En esta jornada de accion por el clima, te ayudaremos a reducir tu impacto ambiental con
pequenos cambios en tu alimentacion. Cada dia podras tomar decisiones que generen

un impacto positivo a nivel personal y global. Te guiaremos para incluir mas alimentos
vegetales, planificar un menu sostenible y disfrutar de recetas deliciosas. jEmpecemos!

— Seamos cada vez mas.

¢Conoces a alguien que, como tu, quiera ayudar
al planeta? jInvitale a sumarse!
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— Haz una autoevaluacion honesta.

Haz una lista detallada de todo lo que has consumido en los ultimos tres
dias, prestando especial atencion a los alimentos de origen animal como
carne, lacteos y huevos. Reflexiona sobre tu consumo actual.

¢Sabias que cada vez que te sientas a la mesa puedes estar contribuyendo

a rebasar los limites planetarios? Compara las recomendaciones de consumo
de Eat Lancet, que estan disefiadas para proteger tanto el medio ambiente
como nuestra salud, con el consumo per capita en México. Luego, contrasta
estas recomendaciones con tu lista. ;Qué tan cerca o lejos estas de seguir
una alimentacidon mas sostenible?

W Lacetos Carnes rojas Pollo Huevos M Pescado
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— Establece tus objetivos.

Ahora que sabes donde estas, ja donde quieres
llegar? Un simple cambio puede tener un gran
impacto. Considera reducir tu consumo de
alimentos de origen animal en cada plato o en
dias especificos, hasta alcanzar, al menos, las
recomendaciones de EAT Lancet. Ten en mente
que optar por una alimentacion basada en plantas
es una de las formas mas efectivas de generar un
beneficio significativo para ti y para el planeta.
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— Experimenta con alimentos vegetales.

Sea cual sea tu objetivo, intenta incorporar mas alimentos vegetales y
reducir los de origen animal en tus comidas. jHoy te invitamos a probar algo
nuevo! Elige algunas recetas 100% basadas en plantas para explorar nuevos
sabores y texturas. Te recomendamos visitar Love Veg, donde seguramente
encontraras versiones vegetales de tus platillos favoritos.

Con las recetas elegidas, planifica tu menu semanal y elabora una lista de
compras que incluya una variedad de frutas, verduras, legumbres, semillas,
granos y cereales. Revisa tu refrigerador y despensa para aprovechar lo que
ya tienes. Al hacer las compras, siempre que sea posible opta por productos
de temporada, locales, menos procesados y con menos envoltorio. Comprar
con conciencia impacta mas alla de tu cocina.


https://loveveg.mx/recetas/

— Conoce las fuentes de proteinas vegetales.

Las legumbres, como los garbanzos, lentejas y frijoles, no solo tienen una
menor huella ambiental, sino que también son ricas en fibra y antioxidantes,
ademas de contener menos grasas saturadas, sodio y colesterol que las
proteinas animales. Incorporarlas en tu alimentacion diaria puede reducir el
riesgo de enfermedades cardiovasculares, mejorar la digestion y ayudarte

a mantener un peso saludable. Si no sueles consumirlas, es recomendable
integrarlas gradualmente por su alto contenido de fibra.

Tip para preparar legumbres:
Remdjalas la noche anterior
para reducir el tiempo

de coccidn y facilitar la
digestion. Después del remojo,
enjuagalas bien y cocina.




— Aumenta las porciones de alimentos vegetales.

Con mas ingredientes vegetales a mano, comienza a aumentar
conscientemente las porciones en tus comidas y sustituye las proteinas
animales por opciones vegetales. jRecuerda que no se trata solo de
ensaladas o verduras al vapor! Existen muchas maneras deliciosas de
prepararlos y disfrutar de una alimentacion variada y sabrosa.

Recuerda que en una
alimentacion basada en
plantas puedes obtener
todos los nutrientes
necesarios. Consulta este
blog para saber donde
encontrarlos e integrarlos
en tu alimentacion
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— Prepara tu primera comida 100% basada en plantas.

Ya tienes las recetas que mas te apetecen y los ingredientes listos, jahora
es momento de pasar a la accion! Descubre lo delicioso que puede ser
comer de manera mas sostenible.


https://alianzaalimentaria.org/blog/combate-deficiencias-nutricionales-con-alimentacion-a-base-de-plantas
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— La clave esta en las plantas.

¢Es sostenible sustituir carnes rojas y lacteos por pollo y huevos? La
respuesta es NO, y aqui te explicamos por qué: la ganaderia industrial
genera el 14.5% de las emisiones de gases de efecto invernadero y es
responsable de mas del 70% de la deforestacion del Amazonas. Aunque
parecen opciones mejores, la produccion de carne de pollo y huevos aun
consume grandes cantidades de agua y tierra y genera mas gases de efecto
invernadero en comparacion con las proteinas vegetales. A esto se suma el
uso excesivo de antibioticos en la ganaderia, lo que fomenta la aparicion de
superbacterias y eleva el riesgo de pandemias.

En México, el consumo de
pollo y huevo per capita es
hasta 4 veces mayor que

lo recomendado por EAT
Lancet, lo que afecta al medio
ambiente y a la salud. Adoptar
una alimentacion basada en
plantas es una de las formas
mas efectivas de reducir
nuestro impacto, mejorar

la salud y contribuir a la
seguridad alimentaria.
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— Reflexiona sobre tu progreso.

Es un buen momento para evaluar como te ha ido hasta ahora. ;Qué mas
puedes hacer para alcanzar tus metas? Una estrategia efectiva es REDUCIR y
SUSTITUIR: reduce los alimentos de origen animal y sustituyelos por opciones
vegetales. Por ejemplo, si consumias dos huevos diarios, reduce a uno algunos
dias y complementa con frijoles, verduras y cereales. También puedes explorar
sustitutos completos por grupo de alimentos, como las leches vegetales.

¢Como aplicarias la reduccion y sustitucion en tu dia a dia?

— No todo esta a simple vista.

Identifica alimentos con una mayor huella ecoldgica que puedan estar
“ocultos”, como frijoles preparados con manteca o platillos con exceso de
lacteos. Ser consciente de estos detalles te ayudara a tomar decisiones mas
sostenibles. El siguiente paso es mejorar esos habitos: prueba utilizar aceite
en lugar de manteca, o elige una pasta con salsa de tomate en lugar de una
con quesos. jEs mas sencillo de lo que parecel!




— Reduce el desperdicio
de alimentos.

Alrededor de una quinta parte de los alimentos
producidos globalmente se desperdician,
junto con los recursos naturales utilizados para
producirlos. Compra solo lo que necesitas y
conserva o congela lo que no consumas.
.Sabias que puedes crear recetas con lo que
pensabas que era desperdicio?

— Piensa en alguien importante para ti.

Con todo lo que has aprendido y probado hasta ahora, desde nuevos
alimentos hasta recetas deliciosas, imagina como podrias inspirar a esa
persona a seguir habitos mas saludables y responsables. Compartir lo que
has descubierto no solo beneficia su salud, sino que también contribuye a
preservar el planeta que compartimos.
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https://alianzaalimentaria.org/blog/convierte-en-ingredientes-lo-que-creias-que-ya-no-sirve
https://alianzaalimentaria.org/blog/convierte-en-ingredientes-lo-que-creias-que-ya-no-sirve

— La jornada de accion climatica esta
por terminar.

¢ Te atreves al 50-507? Intenta que al menos la
mitad de lo que hay en tu plato sea de origen
vegetal. ;Ya lo has logrado? ;Queé tal si, al
menos, la mitad de los dias de la semana tu
alimentacion se basa en plantas?

En este tiempo, has diversificado tu alimentacion, reducido
tu huella ambiental y adoptado habitos mas conscientes.
Recuerda que siempre hay oportunidades para avanzar
hacia una alimentacion mas sostenible. Mantente firme,
pues la alimentacion sostenible es una de las acciones mas
efectivas, y tu tienes el poder de hacer la diferencia.
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iGracias por ser
parte de esta jornada
de accion climatica!

jHas llegado lejos y eso merece celebrarse! Cada paso que has dado
hacia una alimentacion mas sostenible nos acerca a un futuro mejor.

Mantén viva la energia de este cambio, integrando cada vez mas
alimentos de origen vegetal en tu dia a dia. Recuerda: cuanto

mas comprendas el impacto de tus decisiones alimentarias, mayor
sera tu conviccion para mantener una alimentacion sostenible.

Cada eleccion que haces tiene el poder de inspirar a mas personas,
y juntos podemos multiplicar este cambio. Tu esfuerzo ya esta
marcando la diferencia, y el viaje apenas comienza. Ha sido un gusto
acompanarte en este recorrido hacia una alimentacion mas sostenible.

Salvemos el planeta... jUn plato a la vez!

Por favor, comparte tus experiencias con nosotros. ; Como te hafido con esta jornada?
¢ Tienes dudas sobre como seguir adelante o ideas adicionales que quieras compartir?

Contactanos:

Correo electronico: info@alianzaalimentaria.org

Encuéntranos en:
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