
ment*ra

P Í LD O RA D E CO NO CIM IENT O

¿Qué mundo estamos
alimentando?
Nutrición, ética y responsabilidad planetaria: enseñanzas
clave de la clase.
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I D E A  C E N T R A Lment*ra

A N T E S  D E  E M P E Z A R

Comer parece un acto privado, pero sus
consecuencias no lo son

La alimentación conecta nuestra salud con los sistemas naturales, sociales y económicos que
hacen posible que podamos comer. Esta guía no propone una "dieta perfecta para el planeta"
— propone mejores preguntas para pensar con más criterio cada decisión que tomamos en la
mesa.

1-2 · Nuestra salud no termina en nuestro cuerpo

3 · Un alimento es mucho más que sus nutrientes

4 · Parte del problema... y de las soluciones

5 · Salud, sostenibilidad y ética no son lo mismo

6 · Una alimentación más vegetal como punto de encuentro

7-8 · Libertad y responsabilidad, bien entendidas

Las tres lentes de esta asignatura

La idea que sí (y la que no) queremos llevarnos

Cinco preguntas para mirar un plato de otra manera

Para profundizar + cierre
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0 1-0 2  ·  E L  P U N T O  D E  P A R T I D Ament*ra

E N S E Ñ A N Z A  1

Nuestra salud no termina en nuestro cuerpo

Solemos preguntar qué alimento es mejor para nuestra glucosa, nuestro peso
o nuestras analít icas. Pero nuestra salud depende también de agua segura,
suelos fért iles, biodiversidad y sistemas naturales capaces de sostener la
vida.

"Nuestra salud depende, en parte, de la salud de los sistemas naturales que sostienen
nuestra vida."

E N S E Ñ A N Z A  2

Nosotros también somos naturaleza

Hablar de "las personas" y "la naturaleza" como dos realidades separadas
puede hacernos olvidar algo básico: somos una especie biológica que
depende de oxígeno, agua, alimentos, microorganismos, plantas, animales,
suelos y ecosistemas. Proteger el entorno también es proteger las
condiciones de nuestra propia salud.

"No somos personas por un lado y naturaleza por otro. Nosotros también somos
naturaleza."
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0 3  ·  M ÁS  A L L Á D E L  P L A T Oment*ra

E N S E Ñ A N Z A  3

Un alimento es mucho más que sus nutrientes

Detrás de cualquier plato hay t ierra, agua, energía, producción, transporte,
trabajo humano, decisiones económicas y, en muchos casos, animales. Por
eso dos alimentos con nutrientes similares pueden tener impactos
ambientales muy dist intos — y el impacto de un mismo alimento puede variar
según cómo y dónde se produzca.

"LA CO MIDA ES MUCHÍSIMO  MÁS Q UE NUTRIENTES"

Esta frase resume el giro de mirada de toda la clase: valorar un alimento solo por su tabla
nutricional deja fuera casi toda la historia que hay detrás de él.

LO  Q UE CAMBIA SEGÚN EL "CÓ MO " Y EL "DÓ NDE"

Un mismo alimento —una legumbre, una carne, una fruta— puede tener una huella hídrica,
energética y de emisiones muy distinta dependiendo del sistema productivo, el transporte y la
distancia recorrida hasta tu plato.
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0 4  ·  P R O B L E M A  Y  S O L U C I Ó Nment*ra

E N S E Ñ A N Z A  4

La alimentación es parte del problema... y de las soluciones

Los sistemas alimentarios contribuyen de forma relevante a las emisiones de
gases de efecto invernadero y al uso de t ierra y otros recursos. Esto no
significa que exista una única "dieta perfecta para el planeta", sino que
nuestras elecciones alimentarias forman parte de un sistema con
consecuencias ambientales medibles.

"CUIDARNO S Y CUIDAR NUESTRO  ENTO RNO  PUEDEN IR, MUCHAS VECES, EN LA MISMA
DIRECCIÓ N"

No siempre coinciden al 100%, pero con mucha frecuencia las decisiones que benefician a
nuestra salud también reducen la huella ambiental de nuestra alimentación.

UN DATO  DE CO NTEXTO

Los sistemas alimentarios globales son responsables de aproximadamente un tercio de las
emisiones antropogénicas de gases de efecto invernadero (Crippa et al., 2021) — un
recordatorio de la escala del problema, no una cifra para generar culpa individual.
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0 5  ·  N O  C O N F U N D I R  P R E G U N T A Sment*ra

E N S E Ñ A N Z A  5

Salud, sostenibilidad y ética están relacionadas, pero no son
lo mismo

Una elección puede evaluarse desde preguntas diferentes: ¿es
nutricionalmente adecuada?, ¿qué impacto ambiental t iene?, ¿qué
implicaciones éticas t iene? Confundir estas preguntas conduce a
argumentos pobres.

DO S ERRO RES MUY CO MUNES

Un producto no es saludable solo por ser vegano, ni sostenible automáticamente por ser
vegetal, local o "natural" . Pensar con criterio implica distinguir estas tres dimensiones y aceptar
matices, en lugar de mezclarlas en un único juicio.

"No necesitamos manipular un argumento para defender otro."
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0 6  ·  U N  P U N T O  D E  E N C U E N T R Oment*ra

E N S E Ñ A N Z A  6

Una alimentación más vegetal puede ser un punto de
encuentro

Los patrones con mayor protagonismo de legumbres, verduras, frutas,
cereales integrales, frutos secos y semillas pueden combinar beneficios
nutricionales con una reducción del impacto ambiental — especialmente
cuando sustituyen consumos elevados de alimentos de mayor huella.

SIN CO NVERTIRLO  EN DO CTRINA

La clave no es convertir esta idea en una nueva norma rígida, sino utilizar la evidencia para
orientar mejores decisiones — a tu ritmo y dentro de tu contexto real.

"No se trata de comer perfecto. Se trata de comprender qué estamos alimentando con
nuestras decisiones."
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0 7 -0 8  ·  L I B E R T A D  Y  S I S T E M Ament*ra

E N S E Ñ A N Z A  7

Libertad también significa comprender las consecuencias

Elegir qué comemos forma parte de nuestra autonomía. Pero la ét ica
aparece cuando una decisión individual t iene efectos que van más allá de
quien la toma: sobre otras personas, animales, recursos compartidos o
generaciones futuras.

"La libertad no es solo poder elegir: también es disponer de información para elegir
conscientemente."

E N S E Ñ A N Z A  8

Responsabilidad individual no significa responsabilidad
exclusiva

Sería simplista pensar que una persona resuelve un problema sistémico solo
con su carrito de la compra. Precios, disponibilidad, agricultura, publicidad,
legislación y subvenciones también determinan el sistema alimentario.

"Individualmente no somos el sistema. Colectivamente formamos parte de él."
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LAS  T RES  LENT ES  D E ES T A AS IG NAT U RA

"Comer parece un acto privado, pero sus
consecuencias no lo son."

ÉTICA

¿Qué consecuencias consideramos aceptables y qué deberíamos
hacer?

SO CIEDAD

¿Qué factores culturales, económicos y sociales condicionan
nuestras decisiones?

PO LÍTICA

¿Cómo organizamos colectivamente las condiciones en las que
elegimos y producimos alimentos?
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S I N  C U L P A ,  C O N  D I R E C C I Ó Nment*ra

A N T E S  D E  C E R R A R

La idea que sí (y la que no) queremos llevarnos

✕  LO  Q UE NO  Q UEREMO S LLEVARNO S

"Hay alimentos buenos y malos, y personas que comen de forma moralmente correcta o
incorrecta."

La sostenibilidad no debería convertirse en otra fuente de culpa, pureza alimentaria o
tribalismo. Los problemas complejos requieren mejores preguntas, no etiquetas más simples.

✔  LO  Q UE SÍ  Q UEREMO S LLEVARNO S

"No necesitamos perfección. Necesitamos dirección y coherencia."

Coherencia significa intentar reducir la distancia entre lo que sabemos, lo que valoramos y lo
que hacemos — teniendo en cuenta también nuestro contexto y nuestras posibilidades reales.
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P A R A  L L E VA R  A  L A  P R ÁC T I C Ament*ra

A N T E S  D E  T U  P R Ó X I M A  C O M P R A

Cinco preguntas para mirar un plato de otra manera

¿De dónde viene lo que estoy comiendo?

¿Qué recursos y procesos ha necesitado para llegar hasta aquí?

¿Qué consecuencias puede tener su producción y consumo?

¿Necesito consumirlo con esta f recuencia, o existe una alternativa que también
encaje conmigo?

¿Mi manera de alimentarme es coherente con el mundo en el que quiero vivir?

"Comer es un acto biológico, cultural y económico. Tiene implicaciones éticas y
también una dimensión política."
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NU T RICIÓ N P LANET ARIA

Una especie humana saludable
dentro de un planeta saludable

PARA PRO FUNDIZAR

Crippa M. et al. (2021). Nature Food, 2, 198–209 · Poore J., Nemecek T.

(2018). Science, 360(6392), 987–992 · Willett W. et al. (2019). EAT–Lancet
Commission. The Lancet, 393, 447–492 · Whitmee S. et al. (2015).
Rockefeller Foundation–Lancet Commission. The Lancet, 386, 1973–2028.

Las cifras ambientales deben interpretarse como estimaciones
dependientes de metodología, s istema productivo, alimento y contexto.

APRENDER A VIVIR MÁS Y MEJO R

también implica aprender a pensar mejor. Sigue estas píldoras y
las clases completas dentro de tu Biblioteca de Recursos en
Mentora.
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