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¿QUÉ ES LA ALIMENTACIÓN CONSCIENTE y SOSTENIBLE?

Vivimos en un tiempo donde cada vez tomamos mayor consciencia del impacto que tenemos  
como  seres  humanos  en  nuestro  entorno.  Por  otra  parte,  también  tenemos  cada  d ía  más 
información de cómo la a l imentación es un factor determinante en nuestra sa lud. Pero cómo nos 
a l imentamos no solo afecta a nuestra propia sa lud, sino que también tiene un impacto sobre  
nuestras sociedades y nuestro planeta. 

Llamamos a l imentación consciente y sosteni ble a aquel los hábitos a l imentarios que adqu irimos 
o decisiones que tomamos de forma consciente teniendo en cuenta el impacto que generamos  
cómo consumidores. Pero ¿cómo saber cuá l es la decisión correcta? Fíjate en el sigu iente cuadro,  
a veces es muy fáci l, otras, no tanto. 

  

Impacto POSITIVO Impacto N EGATIVO

Dónde comprar
Tiendas de productos loca les y 

comercio justo
Grandes superficies sostenidas por un 

injusto comercio g loba l

Qué comprar

Productos procedentes de la 
agricu ltura ecológ ica

Productos procedentes de la agricu ltura 
intensiva con uso de tóxicos

Al imentos l i bres de qu ímicos nocivos 
y sufrimiento anima l

Al imentos producidos a parti r del 
sufrimiento anima l

Cómo comprar Productos a granel Productos envasados en plástico

Cuándo comprar Al imentos de temporada y loca les Al imentos producidos en otros pa íses

Nuestras decisiones pueden favorecer el  desarrol lo  loca l  y la conservación med ioambienta l  o  
podemos contri bu i r con una industria a l imentaria injusta, la destrucción de los ecosistemas y el  
ca lentamiento  g loba l.  También  podemos  sostener  una  industria  basada  en  el  ma ltrato  y 
sufrimiento anima l  y el  uso de hormonas, anti bióticos y qu ímicos nocivos,  o podemos tomar 
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decisiones conscientes de empatía con el sufrimiento de otros seres vivos, y de amor y cu idado 
hacia nosotras mismas.

Cada vez que compramos y consumimos estamos tomando una decisión, de forma inconsciente o 
consciente. Mejor hacerlo con consciencia y sosteni bi l idad.

ALIMENTOS CONSCIENTES y SOSTENIBLES

PRODUCTOS ECOLÓG ICOS y LOCALES (km 0)

Impacto positivo en nuestra sa lud

Li bres de pesticidas,  arsénico,  mercurio  (antifúng ico)  y  otros compuestos  tóxicos  que están 
d i rectamente  relacionados  con  envenenamiento,  cáncer,  a lzheimer,  Parkinson,  desordenes  del  
crecimiento y esteri l idad.

Menor impacto ambienta l y menor degradación del suelo

Ci rcu itos cortos de d istri bución con una menor huel la de carbono y suelos l i bres de tóxicos con  
mayor capacidad de regeneración y que respetan la biod iversidad loca l.

Impacto positivo en nuestra comunidad

Favorecemos el comercio loca l y sostenemos la economía comunitaria.

PRODUCTOS A GRAN EL (residuo 0)

Menor impacto ambienta l

Reducimos en gran med ida el uso de emba lajes y envases, especia lmente de plástico de un solo  
uso.

PRODUCTOS DE AUTOCONSUMO

Impacto positivo en nuestra sa lud

Al imentos  elaborados  por  nosotros  mismos  en  vez  de  procesados,  l i bres  de  infin idad  de 
productos refinados y sustancias nocivas.  Por ejemplo:conservas, panes, du lces,   germinados,  
fermentados, etc.
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Menor impacto ambienta l

Reducción del consumo y reuti l ización de emba lajes y envases, así favorecemos el “zero waste” y  
reducimos nuestra huel la ecológ ica. 

Soberanía y empoderamiento

Aprender a elaborar tu propia comida a parti r de a l imentos frescos y loca les genera una gran  
autonomía,  te  empodera,  y  te  l i bera de las  presiones  de consumo de la  industria.  Además,  
favoreces tu economía, d isminuyendo el gasto fami l iar.

CONSCIENCIA Y SOSTENIBILIDAD EN IMÁGENES

SALU D

“El Estud io de China”, T. Col i n Campbel l & Thomas M. Campbel l I I

“El Estud io de China”, T. Col i n Campbel l & Thomas M. Campbel l I I
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I M PACTO AM BI ENTAL

“Shifting d iets for a susta inable food future”, Ranganathan 2016
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FAO, 2019
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“Cl imate change mitigation and hea lth effects of varied d ietary patterns...”, Soret et a l 2014

“Shifting d iets for a susta inable food future”, Ranganathan 2016



Taller de ALIMENTACIÓN CONSCIENTE y SOSTENIBLE

RECURSOS en la ISLA DE GRAN CANARIA

MAPA DE LA ISLA

https://www.grancanariaecolog ica.es/#/

GRU POS DE CONSUMO

La Carrucha Verde - https://www.facebook.com/La-Carrucha-Verde-245013739771072/

La Ventana - https://www.facebook.com/HuertoUrbanoLaVentana/

TI EN DAS ECOLÓG ICAS Y A GRAN EL

Las Ovejas Verdes - https://lasovejasverdes.com/

Canarias Verde a Granel - https://www.canariasverdeagranel.com/

La Fucha - https://www.facebook.com/lafucha.tiendaekolog ica/

Ekolog io - https://ekolog io.es/index.php

BROTES/M ICROGREENS

Green Energy GC - https://www.greenenergy-gc.com/

ASOCIACION ES

Asociación  de  Agricu ltura  Ecológ ica  Tierra  Férti l  -  Red  Gran  Canaria  de  Semi l las  - 
https://www.tierra-ferti l.es/

RECURSOS ONLINE

TI EN DA DE RESI DUO CERO

Canarias Nature - https://canariasnature.com/

PRODUCTOS DE COCI NA LI BRES DE TÓXICOS

Conasi - https://www.conasi.eu/

Lekue - https://www.lekue.com/es/

COCI NA CONSCI ENTE Y SOSTEN I BLE

María del Mar J iménez - https://lacocinaa lternativa.com/

https://www.grancanariaecologica.es/#/
https://lacocinaalternativa.com/
https://www.lekue.com/es/
https://www.conasi.eu/
https://canariasnature.com/
https://www.tierra-fertil.es/
https://www.greenenergy-gc.com/
https://ekologio.es/index.php
https://www.facebook.com/lafucha.tiendaekologica/
https://www.canariasverdeagranel.com/
https://lasovejasverdes.com/
https://www.facebook.com/HuertoUrbanoLaVentana/
https://www.facebook.com/La-Carrucha-Verde-245013739771072/

