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INTRODUCCION - “ITADAKIMASU”

La crisis ambiental en la cual nos encontramos inmersos no sucedid de la noche a
la manana, desde hace ya varias décadas se habla de las implicaciones del
modelo de desarrollo econédmico mundial actual, donde la obsolescencia progra-
mada, las producciones masivas innecesarias, el fast-fashion, la ganaderia inten-
siva, la desnutricién, la obesidad y el desperdicio de alimentos son el pan de cada
dia.

Muchas empresas y el mismo sistema nos confunden, haciéndonos pensar que
todo estd bien, o al menos mejor, usando estrategias de green-washing que hacen
creer que la produccidén de diferentes productos o servicios y todo su ciclo de vida
tienen un menor impacto ambiental y son mds beneficiosos que la versién anterior,
aunqgue no sea cierto. Elaboran estrategias para convencernos que no hay razén
en dejar de consumir sus productos o servicios, vendiéndolos como algo impres-
cindible para poder cumplir con las caracteristicas — que ellos mismos crearon y
hacen creer — es una buena vida.

El estado de contaminacidn en que se encuentra nuestro planeta es aterrador
desde cualquier dngulo que se mire, podriamos decir que estamos quemando
nuestra propia casa, que claramente no es sélo nuestra. Se pueden ver los impac-
tos mds notorios en la escasez y deplorable calidad del agua, la acumulacion de
gases de efecto invernadero en la mayoria de las ciudades del mundo y catdstro-
fes naturales como inundaciones, incendios, huracanes, sequias, lluvia adcida, hun-
dimientos de la tierra y mas. ¢Qué hay detrds de todo esto? Hay un planeta tierra
con océanos en proceso de acidificacién a punto de morir — los mismos que antes
podian absorber grandes cantidades de CO2 — un sinfin de especies naturales
extintas y el derretimiento de glaciares que pone en riesgo el balance del planeta,
cambia las corrientes maritimas e inunda cada vez mds ciudades.

Somos parte de un mundo complejo, todos los sistemas estén entrelazados y cada
vez parece mas dificil tomar decisiones, hasta las mds sencillas, necesarias y recu-
rrentes como ‘¢qué deberia comer hoy?’ se hacen complejas de responder. Hay
cierto descontento o duda cada que metemos un alimento o producto a nuestro
carrito de mercado, no sabemos si confiar en la descripcidn o beneficios que nos
venden de los productos, y para colmo, las listas de ingredientes y tablas nutricio-
nales son incomprensibles. Esto podria ser tildado de exageracion, ya que se
supone que en Latinoamérica contamos con variedad de frutas, verduras y legum-
bres que crecen en un suelo fértil y de manera abundante. Es cierto, pero esto no
libera a estos paises de jugar en el sistema econdémico mundial, cambiando méto-
dos, limites y calidad de produccién para cumplir el modelo de oferta y demanda,
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causando danos en sistemas ambientales, sociales y economias locales.

Muchas de las personas del campo que antes gozaban de seguridad alimentaria
por el hecho de cultivar su propia comida y luego vender el resto, se enfrentan
ahora a las consecuencias de haber cambiado de policultivo a monocultivo. Los
monocultivos no les deja alimentos para tener una dieta balanceada ya que sélo
se cultiva un alimento y tampoco les da los suficientes ingresos econdémicos para
comprar lo que antes podian sacar de su produccion. Lo que si les deja, muchas
veces, son enfermedades asociadas a los pesticidas que deben usar, suelos mal-
tratados y mas dificiles de cultivar, deudas a Monsanto y dependencia total de sus
semillas transgénicas y demds productos para lograr una produccién vendible.

Somos lo que comemos — y aunque la gran mayoria de la poblacién no recibe edu-
cacién o guia para tomar decisiones alimentarias personales — el desemperfio y
salud de nuestro cuerpo y cerebro estdn ligados a nuestros hdbitos alimenticios, y
¢qué se puede decir sobre el impacto de nuestra alimentacion en la salud de nues-
tro planeta? Si analizramos detenidamente cada alimento y producto de nuestra
canasta de mercado podriamos ver que cada uno tiene una historia por contar:
desde dbénde fue traido, como lo trajeron, en qué venia empacado y si fue cose-
chado y vendido asi o fue mezclado con otros ingredientes para crear un producto.
Si hiciéramos ese andlisis para cada uno, lograriamos tener una idea de su impac-
to ambiental, tomando en cuenta la distancia recorrida, el tipo o tipos de transpor-
te, el material del empaque y el impacto ambiental de su produccién y almacena-
miento; todo suma: la cantidad de agua y demds recursos usados para que crezca
el alimento o las horas maquina (consumo de energia) para mezclar diferentes
conservantes e ingredientes y lograr un procesado o ultraprocesado.

Aparte de los mds obvios ya listados, existen otros factores que le siguen sumando
alimpacto ambiental de alimentos o productos que consumimos en nuestra dieta,
la mayoria de estos factores extra estdn asociados a la publicidad fisica y digital de
los productos procesados y ultraprocesados. Con el objetivo de incentivar su con-
sumo Y fidelizar clientes — nifios o adultos —, se realizan impresiones en materiales
brillantes, llamativos y de un solo uso, se producen videos para difundirlos por
internet o en canales de televisidon, se crean mascotas para darle una identidad
visual al producto y se mandan a producir peluches, juguetes, tazas, termos o con-
tenedores plasticos para dar un regalo extra por la compra del producto.

El presente proyecto de investigacion aborda cinco prdcticas sostenibles y saluda-
bles: evitar el desperdicio de alimentos, disminuir o eliminar el consumo de produc-
tos procesados y ultraprocesados, disminuir o eliminar el consumo de alimentos
empacados en materiales de un solo uso, aumentar el consumo de alimentos
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locales y de produccién de temporada y disminuir o eliminar el consumo de
alimentos y productos de origen animal. Esta Ultima resulta ser una de las prdcti-
cas mds controversiales puesto que “las actividades pecuarias — cria de animales
con el fin de ser comercializados, criados para utilizar su carne o lo que producen -
tienen un impacto significativo en practicamente todas las esferas del medio am-
biente, incluidos el cambio climdatico y el aire, la tierra y el suelo, el agua y la biodi-
versidad” (Steinfeld et al, 2009). Estas actividades producen el 9% de didxido de
carbono, 35-40% de metano, 65% de oxido nitroso y 64% de amoniaco de las emi-
siones antropogénicas globales y sobrepasan en un 8% el volumen de agua utiliza-
da para las necesidades humanas. (Steinfeld et al., 2009).

Agregar en menor o mayor medidag, algunas o todas estas prdcticas en la dieta
hacen parte de las transiciones dentro del marco del disefio para las transiciones
sustentables, dentro del nivel de nuevas prdcticas sociales, tecnologias y modelos
de negocio, las cuales ponen presién en el régimen socio-técnico, alimentando las
practicas convencionales en mercados, negocios, investigacion y gobernanza.(-
Ceschin & Gaziulosoy, 2020)

Este proyecto de investigacion comienza estudiando las relaciones de las variables
alimentacién, salud e impacto ambiental ¢Como lo que comemos y como lo
comemos tiene un impacto no solo en nuestra salud sino un impacto tan impor-
tante en el medio ambiente? Luego se cuestiona qué podria pasar en el futuro si
seguimos relaciondndonos con el sistema alimentario de la forma en que venimos
haciéndolo y usando una metodologia de Future’s Design, se elaboran cuatro posi-
bles escenarios.

Después de esto, se hace una introduccion al drea de Food Design, se establecen
cudles serian las prdcticas que como consumidores y comensales podriamos
llevar en nuestra vida diaria para disminuir nuestro impacto ambiental y a la vez
tomar decisiones mds conscientes para la salud de nuestro cuerpo. Se realizan
entrevistas, sesiones de focus group y se usa una metodologia de autoetnografia
para identificar necesidades, dudas y metodologias que sirvan o podrian servir
segun expertos, desertores, principiantes y pre-practicantes de estas prdcticas. El
objetivo general del proyecto de investigacion es disefiar una herramienta para
ayudar a principiantes y pre-practicantes a que avancen en sus metas personales
en las prdcticas sostenibles en la alimentacion.

La alimentacién es una actividad diaria esencial de los seres humanos, pero no
solo es eso, es un aglutinante social, permite e incentiva encuentros sociales nece-
sarios para crear. Este proyecto de investigacion es también una invitacién para no
dar por sentado los alimentos que llegan a nuestra mesa, a valorar, respetar y
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celebrar todo el proceso detrds de la comida. En japonés, “ltadakimasu”, es la
forma humilde de decir “comer” o “recibir”. Significa gratitud a todas las personas
que han participado en el proceso de elaboracion de la comida desde el campo,
mar o granja hasta el plato, representa sentimiento de gratitud a las personas que
cocinan, ponen la mesa, cosechan las verduras, pescan los peces, todas las perso-
nas que han colaborado para la comida que vas a comer. El segundo significado
es agradecimientos a los ingredientes, a la comida en si misma, hay vida en la
carney el pescado, en las frutas y las verduras, y se les agradece a todos ellos que
nos dejen comerlos. (Diaz-Mas, 2020)

Por Gltimo, la alimentacidn, la salud y el cambio climatico son temas de vital impor-
tancia y la relevancia de éstos es indiscutible en nuestro contexto actual. Se
encuentran dentro de los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) — el conjunto de
objetivos globales para erradicar la pobreza, proteger el planeta y asegurar la
prosperidad para todos — creados por las Naciones Unidas el 25 de septiembre de
2015. Cada objetivo tiene metas especificas que deben alcanzarse para el 2030.
“Para alcanzar estas metas, todo el mundo tiene que hacer su parte: los gobiernos,
el sector privado, la sociedad civil y personas como nosotros” (Naciones Unidas,
2015). A continuacién, se mencionan los ODS con los cuales se relaciona el proyecto
de investigacion:

1. Objetivo 2: Poner fin al hambre, lograr la seguridad alimentaria, la mejora
de la nutricién y promover la agricultura sostenible.

a) (2.1) Para 2030, poner fin al hambre y asegurar el acceso de todas las
personas, en particular los pobres y las personas en situaciones vulnera-
bles, incluidos los lactantes, a una alimentacién sana, nutritiva y suficiente
durante todo el ano.

b) (2.2) Para 2030, poner fin a todas las formas de malnutricién, incluso
logrando, a mds tardar en 2025, las metas convenidas internacionalmente
sobre el retraso del crecimiento y la emaciacién de los niflos menores de 5
afos, y abordar las necesidades de nutricion de las adolescentes, las
mujeres embarazadas y lactantes y las personas de edad.

c) (2.4) Para 2030, asegurar la sostenibilidad de los sistemas de produc-
cién de alimentos y aplicar practicas agricolas resilientes que aumenten la
productividad y la produccién, contribuyan al mantenimiento de los eco-
sistemas, fortalezcan la capacidad de adaptacion al cambio climético, los
fendmenos meteoroldgicos extremos, las sequias, las inundaciones y otros
desastres, y mejoren progresivamente la calidad del suelo y la tierra.
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2. Objetivo 3: Garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos
en todas las edades.

a) (3.9) Para 2030, reducir sustancialmente el nimero de muertes y enfer-
medades producidas por productos quimicos peligrosos y la contamina-
cién del aire, el agua y el suelo.

3. Objetivo 12: Garantizar modalidades de consumo y produccion sosteni-
bles.

a) (12.3) De aqui a 2030, reducir a la mitad el desperdicio de alimentos per
capita mundial en la venta al por menor y a nivel de los consumidores y
reducir las pérdidas de alimentos en las cadenas de produccidn y suminis-
tro, incluidas las pérdidas posteriores a la cosecha.

4. Objetivo 13: Adoptar medidas urgentes para combatir el cambio climati-
coy sus efectos.

a) (13.3) Mejorar la educacién, la sensibilizacién y la capacidad humana e
institucional respecto de la mitigacién del cambio climético, la adaptacion
a él, la reduccidn de sus efectos y la alerta temprana.

5. Objetivo 15: Gestionar sosteniblemente los bosques, luchar contra la
desertificacion, detener e invertir la degradacion de las tierras y detener la
pérdida de biodiversidad.

a) (15.5) Adoptar medidas urgentes y significativas para reducir la degra-
dacion de los hdbitats naturales, detener la pérdida de la diversidad biol6-
gicay, para 2020, proteger las especies amenazadas y evitar su extincion.

Para lograr impulsar los objetivos de desarrollo sostenible que buscan tener un
impacto global, se debe empezar local. Para lograr un cambio local se debe lograr
primero el individual. Este proyecto busca la experimentaciéon y aprendizaje indivi-
dual que construyan cambios deseados y sostenibles en el tiempo, que sirvan
como base para el desarrollo de proyectos y/o formas de vivir de manera colectiva
y que impulsardn las decisiones locales y globales del futuro.



“EL SISTEMA ALIMENTARIO

ES RESPONSABLE DEL 54% DE LAS
EMISIONES DE CO2, CONSUME UN TERCIO
DE LA ENERGIA MUNDIAL Y OCUPA EL

40% DE LA SUPERFICIE DEL PLANETA,

POR LO QUE NO SERA POSIBLE
COMBATIR EL CAMBIO CLIMATICO

S1 NO ARREGLAMOS PRIMERO

EL SISTEMA ALIMENTARIO.”

JESUS PAGAN - FOODTOPIA
(ZAMARRIEGO, 2019)
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I. ACTUALIDAD

CRISIS AMBIENTAL

Las Gltimas noticias sobre la salud del planeta Tierra son desoladoras. En el 2020, el
ardimiento del Amazonas, el pulmén del mundo, ha levantado consciencia a través
de redes sociales sobre el estado actual de los recursos naturales y ha logrado que
cada vez mds personas se cuestionen qué se hace como especie humana para
ocasionar dafos tan grandes y probablemente irreversibles.

Desde que comenz6 el 2019, el Instituto Nacional de Investigacion Espacial de Brasil
(INPE) ha registrado mads de 72.000 incendios en el interior de la selva. El 22 y 23 de
agosto de 2019, se activaron mds de 9.500 incendios en Pard, Mato Grosso, Rondo-
nia y Amazonas. El Amazonas es cada década mds vulnerable a la deforestacion y
a las llamas y de las 2.000 millones de toneladas de CO2 que la selva absorbia en
la década de los 90, 29 afos después solo absorbe la mitad y como resultado, el
CO2 restante se libera de nuevo hacia la atmésfera, Io que acrecenta el calenta-
miento global. (Mohorte, 2019) (Julig, 2019) Durante el mismo afo, el Congo fue
arrasado por llamas de igual intensidad que el Amazonas, y el norte de Siberig, en
las remotisimas provincias de su extremo oriental, vivid una situacién parecida.
(Mohorte, 2019)

Paralelamente, el océano también sufre. La bidloga marina, exploradora y autora
norteamericana Sylvia Earle y su equipo altamente capacitado se dio a la labor de
explorar durante el 2015 el estado completo del océano y a partir de lo encontrado,
realizd el documental ‘Mission Blue'. Los hallazgos son igual o mds perturbadores
que los que se ven en tierra: En 1975 habia una zona muerta en el océano, para el
2015 eran mds de 500; de 1950 al 2014, se perdi6 el 50% de los arrecifes de coral, 95%
de la disponibilidad de atdn, 90% de tiburones y 95% de bacalao. (Stevens & Nixon,
2015) El rol que tiene el océano para la subsistencia humana es de suma importan-
cia puesto que éste ecosistema absorbe la mayor parte de CO2, evitando que se
vaya a la atmosfera y por lo tanto desacelerando el calentamiento global; ademds,
funciona como regulador del movimiento de calor en el planeta (Stevens & Nixon,
2015). Al dafiar el ecosistema ocednico, se disminuye la cantidad de CO2 absorbido
y por ende el calentamiento global aumenta, derritiendo los polos y aumentando el
nivel del mar.

El doctor Enric Sala, explorador interno de National Geographic, entrevistado en el
documental ‘Before the flood’ comparte: “En el 2040, podrds navegar sobre el polo
norte. No quedard hielo marino en el Océano Artico en el verano. Estamos queman-
do tantos combustibles fésiles que el hielo se esta derritiendo. El Artico es como el
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aire acondicionado del hemisferio norte. Si desaparece, eso cambiard las corrien-
tes, eso cambiard los patrones climaticos, eso hard que las inundaciones y las
sequias sean mads catastroficas. Es la transformacion mdas draméatica de un gran
entorno de la historia”. Mas de 9 metros es la altura que desde el 2011 hasta el 2016
se ha derretido y convertido en agua, las islas pequefias del pacifico y las ciudades
cercanas al mar son las que corren mayor peligro y como lo dijo Barack Obama en
otra entrevista para este documental: “Las personas que viven cerca al mar se
tendrdn que mudar, esto generard escasez de recursos. No es solo un asunto am-
biental, est& declarado un asunto de seguridad nacional” (stevens, 2016)

CRISIS AMBIENTAL Y ALIMENTACION

El ejercicio de revisar detenidamente la comida o carrito de compras en el super-
mercado y cuestionar qué tuvo que pasar para que estén disponibles para su
adquisicién y consumo, es revelador. Cada uno de los productos que se ponen
dentro del carrito de compras tiene una historia que contar.

Los alimentos como frutas, verduras, nueces y legumbres luego de ser recolecta-
dos pasan a un proceso de seleccion en donde sbélo las que cumplen los estrictos
estdndares de calidad de los compradores masivos son depositadas en un conte-
nedor y dependiendo de la temporada de siembra y la demanda de este alimento,
son transportados en camiones, barcos e incluso aviones por muchos kildmetros
para luego llegar a un centro de distribucidn en diferentes paises. De alli, son
etiquetados — algunos incluso empacados en algln contenedor de un solo uso sin
necesidad -y luego transportados nuevamente a los supermercados o tiendas en
donde los tienen por cierta cantidad de tiempo exhibidos — muchas veces en refri-
geracion para prolongar su vida Gtil — y son diariamente rociados con agua o
brillados con cera para aparentar un aspecto fresco y ya en su etapa final son
transportados por los consumidores finales a sus casas y preparados a su gusto
(eso si no se quedan olvidados en la nevera y luego son depositados a la basura).

Por otro lado, estdn los productos categorizados en procesados y ultraprocesados.
Los productos procesados son alimentos que se han combinado para formar un
producto medianamente intervenido o que han sufrido algin grado de elabora-
cién o modificaciéon en su estado natural como por ejemplo el aceite de oliva, pan
integral de buena calidad, yogures naturales, quesos de buena calidad, cereales
combinados, conservas de legumbres, conservas de pescado, pastas, frutas y
hortalizas congeladas. Los productos ultraprocesados son productos altamente
intervenidos por la industria para realzar su sabor y textura y aumentar su preser-
vacidén, generalmente usan ingredientes baratos, de mala calidad, con uso y abuso
de aditivos, azGcares afadidos y aceites refinados. Ejemplos de estos son golosi-
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nas, galletas, cereales azucarados, granolas comerciales, barras de cereal, yogu-
res y leches de sabor, pan industrial blanco e integral, quesos ultraprocesados
(como el cheddar), snacks salados como papas fritas o refrescos liquidos y en
polvo.

Los procesados y en especial, los ultraprocesados, tienen mds historia que contar:
luego de que los alimentos son recolectados, son transportados a una planta de
produccién en donde normalmente usando mdéquinas que pueden soportar volu-
menes masivos son mezclados con quimicos, colorantes y/o conservantes; luego
en otra maquina son horneados, fritos, pulverizados y/o cortados en diferentes
formas para finalmente ser empacados en contenedores de un solo uso. Son
transportados de igual manera a centros de distribucién de diferentes ciudades,
luego a supermercados y se quedan en los estantes hasta que son llevados a las
casas. A este grupo de productos comestibles hay que sumarle un Ultimo detalle:
hay que hacer una debida presentacion al publico que puede estar potencialmen-
te interesado en adquirirlos, lo cual nos lleva a los esfuerzos de mercadeo y publici-
dad en empaques llamativos, volantes, comerciales en television, publicidad en
internet, regalos extra, etcétera.

Lo anterior no tiene el objetivo de condenar los supermercados o productos en
especifico. Existen productos procesados que son buenos y de hecho algunos
pocos supermercados han servido como canal para que algunos productores
pequenos puedan empezar a vender sus productos y asi tener un sustento econo-
mico. El objetivo de hacer un pequefio recorrido por la historia de los alimentos y
productos que son llevados a casa, es sensibilizar sobre el impacto ambiental que
estos tienen: cada recurso utilizado para que crezca, labor humana, méaquinas,
empaques y miles de kildmetros de transporte suman.

Las maquinas, los empaques y los kilbmetros de transporte estdn directamente
relacionados con los combustibles fésiles: “Si vamos a combatir el cambio climati-
co de manera efectiva, debemos comenzar por reconocer que la mayor parte de
nuestra economia se basa en combustibles fosiles. Los combustibles fosiles son
carbén, petréleo y gas natural. El petrdleo alimenta la mayor parte del sector del
transporte, el carbén y el gas natural generan la mayor parte de la electricidad.
Ahora, en las primeras décadas del siglo XXI, para mantener nuestra dependencia
de los combustibles fésiles, vamos a recursos muy riesgosos y extremos. Se puede
ver esto en cosas como la extraccion de montafias, cimas de carbon, fracking para
gas natural o perforacién en alta mar para petréleo y arenas bituminosas. Esta
dltima es la forma mdés devastadora de producir combustibles fosiles, quitan bos-
ques masivos, el agua en las corrientes estd envenenada, tiene graves impactos en
los incendios forestales, en las comunidades nativas y requiere una gran cantidad
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de energia simplemente para llegar a nuestros tanques de combustible. No existe
tal cosa como el combustible fosil limpio.” — Michael Brune. (Stevens, 2016).

Es muy dificil calcular el impacto ambiental exacto de cada alimento o producto
procesado ya que como comensales es muy dificil conocer el lugar exacto de pro-
cedencia de cada alimento o ingrediente y las précticas de produccién de esos
lugares. No obstante, si se sabe que algunos alimentos tienen mds impacto am-
biental que otros: “Las actividades pecuarias, es decir, la cria de animales con el fin
de ser comercializados, criados para utilizar su carne o lo que producen, tienen un
impacto significativo en prdcticamente todas las esferas del medio ambiente,
incluidos el cambio climatico y el aire, la tierra y el suelo, el agua y la biodiversidad.
Este impacto puede ser directo, como a través del pastoreo, por ejemplo, o indirec-
to, como en el caso de la destruccion de bosques en América del Sur para ampliar
la superficie destinada al cultivo de la soya como forraje” (Steinfeld et al., 2009).
Algunos de los datos de contaminacion por parte de las actividades pecuarias son:

1. Cambio climatico y contaminacion atmosférica: las actividades pecua-
rias producen el 9% de didxido de carbono, 35-40% de metano, 65% de
oxido nitroso y 64% de amoniaco de las emisiones antropogénicas globa-
les. (Steinfeld et al, 2009)

2. Degradacion del agua: el agua usada por el sector pecuario excede en
un 8% el volumen de agua utilizada para las necesidades humanas. La
mayor proporcion de agua se destina a la produccién de alimento seco
que se da a animales de consumo humano y equivale al 7% del consumo
mundial de agua. El sector pecuario es responsable de aproximadamente
el 55% de la erosidn y del 32 y 33 por ciento, respectivamente, de la carga
de nitrégeno y fésforo en los recursos de agua dulce. (Steinfeld et al., 2009)

3. Degradacion de la biodiversidad: Pérdidas de ecosistemas que se
remontan a varios siglos atrds. “El mds reciente informe Planeta Vivo, publi-
cado por WWF, concluye que las poblaciones de especies de vertebrados
en el mundo han disminuido en promedio en un 68%, siendo Latinoamérica
y el Caribe las zonas que mds poblaciones han perdido, con un promedio
del 94%" (Matija, 2020) y sefala que “el sistema productivo de alimentos
estd detrés de gran parte de esta pérdida de biodiversidad” (WWF, 2020)

Aunque el impacto ambiental de la cria de vacas, cerdos y pollos sea la mds deba-
tida y comunicada, la sobrepesca se ha vuelto un problema enorme por la alta
demanda dada gracias a algunos factores como el boom del sushi, dietas pesce-
tarianas y omega 3. “La sobrepesca es un fendbmeno sorprendente. ¢Quién hubiera
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pensado que la gente seria capaz de pescar de manera tan eficiente, tan efectiva
y fuerte que reduciriamos los stocks de estas especies hasta el punto de la oblite-
racién o casi obliteracion? Pero lo hemos hecho sistemdaticamente con enorme
éxito. Lo hemos hecho para el atdn atléntico, tiburén, bacalao, anchoas, arenque,
sardinas, lo hemos hecho para cada cosa que alguna vez quieras comer.” (Stevens
& Nixon, 2015). No se puede desligar lo que se pone en la mesa dia a dia de la crisis
ambiental en la Tierra, estdn completamente ligados, la alimentacién es politica.

CRISIS AMBIENTAL, ALIMENTACION Y SALUD

No sélo se puede evaluar los alimentos por su impacto ambiental, sino que tam-
bién se deben tener en cuenta sus caracteristicas nutricionales y como estas apor-
tan al desempeno y salud del ser humano. Al sistema de alimentacién e impacto
ambiental se le suma una nueva variable y es la de la salud, a este trio de variables,
la investigadora Irana Hawkins, en su libro Environmental Nutrition lo llama ‘The diet,
heatlh and environment trilemmma’. En uno de los capitulos de su libro establece que
“el sistema alimentario industrializado junto con las elecciones de alimentos, ya
sean intencionales o como consecuencia de politicas o entornos alimentarios,
impactan de manera critica y simultdnea la salud y el bienestar de las personas y
el entorno natural. En un momento en que el Sistema Tierra estd en peligro debido
a la actividad humana, los sistemas alimentarios deben transformarse en sistemas
sostenibles, nutritivos y curativos. En el futuro, los involucrados en el sistema
alimentario industrializado deben deconstruir y desmantelar el ‘trilema dieta-am-
biente-salud’ para crear sistemas y opciones alimentarias que nutran y mejoren la
salud humana y la salud del planeta.” (Hawkins, 2019)

La FAO decreta que en la actualidad las dietas poco saludables son el principal
factor de riesgo de muerte en términos globales. De hecho, el nUmero de personas
que padecen hambre y se encuentran en situacion de inseguridad alimentaria ha
ido lentamente aumentando en los Gltimos afos mientras que el nUmero de perso-
nas obesas a escala mundial superd el de personas subalimentadas desde 2016.
(FAO, 2019)

Marta Rivera Ferre, directora de la Catedra de Agroecologia y Sistemas Alimenta-
rios de la Universidad de Vic considera que 1.900 millones de personas tengan
sobrepeso u obesidad no es un fendmeno casual, que es mds bien un fruto de una
serie de politicas de mercado y de un sistema alimentario que lo han favorecido y
que la falta de recursos econémicos y la dificultad de acceso a productos saluda-
bles estd intimamente ligada con ello. (Zamarriego, 2019) El sobrepeso y la obesi-
dad plantean problemas de salud a lo largo del ciclo de vida. Los adultos obesos
tienen mayores tasas de mortalidad debido a un mayor riesgo de padecer enfer-
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medades cardiovasculares, cdncer y diabetes. Los nifios con sobrepeso estdn
expuestos a un riesgo mayor de desarrollar diabetes de tipo 2, hipertension, asma
y otros problemas respiratorios, ademds de trastornos del suefio y enfermedades
hepdaticas. Por otro lado, tanto niffos como adultos pueden sufrir las consecuencias
psicologicas de la baja autoestima, la depresidn y el aislamiento social.

“El sobrepeso y la obesidad durante la infancia a menudo persisten hasta la edad
adulta, lo que da lugar a problemas de salud a lo largo de toda la vida. Los costos
econdmicos nacionales, derivados del aumento de los costos de la atencién sani-
taria y la pérdida de productividad econémica, son enormes” (FAO, 2019) Es decir,
un nifno con obesidad o sobrepeso tiene mayores probabilidades de ser un adulto
obeso. La educacién desde la pequena infancia sobre alimentacién, salud y medio
ambiente deberia de haber estado incluida desde el inicio en los diferentes planes
de estudio de todos los paises. Sin embargo, ahora mds que nunca se hace nece-
sario, ya que los niflos son el nuevo objetivo de diferentes empresas de ultraproce-
sados, que ‘educan’ sus paladares desde pequefios para que durante toda su vida
sean sus clientes fieles, llev@ndolos a una malnutricién, es decir, personas que si
consumen diferentes alimentos y productos, pero no los hecesarios o en raciones
menos o mayores de sus necesidades individuales, generando la adopcion de una
dieta no balanceada, lo cual termina en la mayoria de los casos, en sobrepeso u
obesidad.

“Es indispensable continuar atendiendo las necesidades urgentes de quienes
padecen hambre y, al mismo tiempo, no limitarse al hambre y garantizar el acceso
no solo a alimentos suficientes, sino también a alimentos nutritivos que constituyan
una dieta saludable” (FAO, 2019). La FAO establece que el avance en la lucha contra
la malnutricién es demasiado lento para alcanzar las metas mundiales para 2025
de la Asamblea Mundial de la Salud o para el 2030 de los Objetivos de Desarrollo
Sostenible de la Organizacion de las Naciones Unidas, ya que el impacto en la salud
asociado a la eleccion de los alimentos no estd ligado solo a una eleccidn personal,
también intervienen movimientos colectivos y sistemas que rigen el mundo.

Ahora, los hébitos de alimentacién impactan la salud individual y colectiva, pero
también, como se menciond en el apartado anterior, al elegir lo que se come, se
elige el impacto que se tendrd sobre el medio ambiente y éste mismo influye en el
estado de salud de las personas, es un ciclo, todo hace parte del mismo sistema. El
impacto de contaminacién mds visible en ciudades grandes y semi industriales es
el aire contaminado: “La polucioén del aire provoca de 9 a 33 millones de visitas
anuales a las salas de urgencias en hospitales de todo el mundo” (National Geo-
graphic, 2019). La exposicion prolongada al aire contaminado puede tener efectos
permanentes sobre la salud: Envejecimiento acelerado de los pulmones y pérdida
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de la capacidad pulmonar, menor funcion pulmonar y desarrollo de enfermedades
como asma, bronquitis, enfisema y posiblemente cdncer.” (South Coast AQMD,
2019)

Por otro lado, la contaminaciéon del suelo provoca una reaccidn en cadena: altera
la biodiversidad del suelo, reduciendo la materia orgdnica que contiene y su capa-
cidad para actuar como filtro, haciendo que se contamine mas facil el agua alma-
cenada en el suelo y el agua subterrdneaq, provocando un desequilibrio de sus
nutrientes. Entre los contaminantes del suelo mds comunes se encuentran los
metales pesados, los contaminantes orgdnicos persistentes y los contaminantes
emergentes, como los productos farmacéuticos y los destinados al cuidado perso-
nal. La contaminacion del suelo es devastadora para el medio ambiente y tiene
consecuencias para todas las formas de vida a las que afecta. “Las précticas agri-
colas insostenibles reducen la materia orgdnica del suelo y pueden facilitar la
transferencia de contaminantes a la cadena alimentaria. Por ejemplo, el suelo con-
taminado puede liberar contaminantes en las aguas subterrGneas que luego se
acumulan en los tejidos de las plantas y pasan a los animales que pastan, a las
avesy finalmente a los humanos que se alimentan de estas plantas y animales. Los
contaminantes en el suelo y las aguas subterrneas en la cadena alimentaria
pueden causar diversas enfermedades y una excesiva mortalidad en la poblacion,
desde efectos agudos a corto plazo —como intoxicaciones o diarrea—, hasta otros
crénicos a largo plazo, como el cancer.” (FAO, 2018)

Al aire y suelo contaminados se le suma el aguag, ¢cudles son los efectos del agua
contaminada en la salud? en 2017, mds de 220 millones de personas necesitaron
tratamiento preventivo para la esquistosomiasis, una enfermedad grave y crénica
provocada por lombrices parasitarias contraidas por exposicién a agua infestada.
El agua contaminada y el saneamiento deficiente estan relacionados con la trans-
misién de enfermedades como el coleraq, diferentes diarreas, la disenteria, la hepa-
titis A, la fiebre tifoidea y la poliomielitis. Los servicios de agua y saneamiento inexis-
tentes, insuficientes o gestionados de forma inapropiada exponen a la poblacién a
riesgos prevenibles para su salud. Esto es especialmente cierto en el caso de los
centros sanitarios en los que tanto los pacientes como los profesionales quedan
expuestos a mayores riesgos de infeccidn y enfermedad cuando no existen servi-
cios de suministro de agua, saneamiento e higiene. A nivel mundial, el 15% de los
pacientes contraen infecciones durante la hospitalizacion, proporciéon que es
muc)ho mayor en los paises de ingresos bajos. (Organizacién Mundial de la Salud,
2019

“La gestién inadecuada de las aguas residuales urbanas, industriales y agricolas
conlleva que el agua que beben cientos de millones de personas se vea peligrosa-
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mente contaminada o polucionada quimicamente. Se calcula que unas 842.000
personas mueren cada ano de diarrea como consecuencia de la insalubridad del
agua, de un saneamiento insuficiente o de una mala higiene de las manos. Sin
embargo, la diarrea es ampliaomente prevenible y la muerte de unos 361.000 niflos
menores de cinco anos se podria prevenir cada afo si se abordaran estos factores
de riesgo.” (Organizacién Mundial de la Salud, 2019a)

La alimentaciéon tiene impactos en la salud individual y colectiva de los seres
humanos y de igual forma en la salud de la Tierra. Por otro lado, la contaminacion
de la Tierrg, su aguaq, suelos y aire, afecta la salud no solo de los seres humanos sino
todos los demdas seres vivos. Al llevar précticas sostenibles y saludables se generan
impactos positivos tanto a corto como largo plazo de la salud humana y de la
Tierra. ¢Cudles podrian ser esas prdcticas sostenibles? ¢Son logrables?

TRES VARIABLES, SEIS DIRECCIONES, UN SISTEMA

“Como culturag, parece que hemos llegado a un lugar donde la sabiduria nativa que
alguna vez pudimos tener sobre la comida ha sido reemplazada por confusién y
ansiedad” (Pollan, 2006) ¢En qué momento se llegd al punto de tener que leer la
lista de ingredientes y tablas nutricionales de cada cosa que se come y adicional
tener que encargar las elecciones diarias de comida a un nutricionista? Se agarra
el paquete en el supermercado y, al no estar seguros de la eleccion, se examina la
etiqueta, se busca entender el significado de frases como ‘saludable para el cora-
z6n', ‘sin grasas trans’, ‘sin jaula’ o ‘rango- alimentados’ (Pollan, 2006).

Las indecisiones y confusiones a la hora de hacer la compra son manipuladas y
aprovechadas por el mercadeo, ya que lo que las empresas ven alli es una oportu-
nidad para vender: poner sus anuncios de manera provocativa o de cierta forma
para que suene convincente de acuerdo a lo que su segmento de mercado busca,
usar términos desconocidos que pueden estar disfrazando una terrible realidad,
ponerle ciertos colores para confundir, etc. Pero ‘hay muchisimas opciones para
elegir ahi estd la libertad de cada quién’, pero esto realmente hace la decision mas
dificil y genera mds ansiedad e incertidumbre. La sociedad se queda llena de
personas que estdn notablemente enfermos pero obsesionados con la idea de
comer saludable, a lo cual Michael Pollan llama la paradoja americana, refiriéndo-
se claramente a Estados Unidos.

En contraste, el 82% de los niflos y nifas muriendo de hambre viven en paises
donde la comida es dada a los animales que se consumen en los paises occiden-
tales (Oppenlonder, 2012). Paradéjico, incongruente, injusto, como se desee llamar,
es la triste realidad y como se menciona en los subcapitulos anteriores, la decisién
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de qué comer, de las personas que pueden elegir, tiene impactos en la colectividad.

Un poco de historia: Las personas cosechaban alimentos y rdpidamente se echa-
ban a perder, necesitaban encontrar algo que les permitiera liberar la comida de su
misma naturaleza o que al menos, retrasara el proceso. Se comenzaron a procesar
los alimentos para impedir que la misma naturaleza se los llevara de vuelta rapida-
mente en su proceso de descomposicion. La primera etapa de los alimentos proce-
sados consistia en salar los alimentos, secarlos y curarlos para luego enlatarlos,
congelarlos y guardarlos sellados al vacio en la segunda etapa. Sin siquiera haber
dominado por completo las herramientas y procesos de las primeras dos etapas,
empezod la tercera en la que se empezaron a usar productos quimicos para preser-
var por mds tiempo los alimentos, esta comenzé a la par del fin de la Segunda
Guerra Mundial y el prestigio de la tecnologia y el mercadeo del siglo veinte; a esta
época se le debe la margaring, el reemplazo de los jugos de frutas por las bebidas
de cierto porcentaje de fruta y luego bebidas completamente libres de fruta como
el Tang, ‘quesos’ como el Cheez Whiz y la ‘crema batida’ Cool Whip. (Pollan, 2006)

Dentro de los productos introducidos durante esta época, se puede reconocer por
su aparicién y fama en muchos paises el cereal para el desayuno, ese que llama la
atencidén por traer impreso en la caja las caricaturas de temporada y traer juguetes
dentro. El cereal es el tipico procesado: cuatro centavos de un commodity como el
maiz transformado en un alimento procesado que puede costar 4 délares o mas.
“Sin embargo, se realiza de manera bastante directa: se toman varias de las
corrientes de salida de un molino hUmedo: harina de maiz, almidoén de maiz, edul-
corante de maiz, asi como un pufado de fracciones quimicas mdas pequenas y
luego se ensamblan en una forma atractiva y novedosa. Y claro, se agrega mas
valor en vitaminas y minerales, que se suman para darle al producto un brillo de
salud y reemplazar los nutrientes que se pierden cada vez que se procesan alimen-
tos enteros” (Pollan, 2006).

Ahora cada dia las porciones son mds grandes y se ofrece el paquete o combo
agrandado por una cantidad minima de dinero en los restaurantes de comida
répida mds comunes. Se podria pensar que una persona va a dejar de comer
cuando ya esté satisfecha o muy llena y se daria cuenta que ese tamafio es dema-
siado y asi no lo volveria a pedir la proxima vez, pero asi no funciona el hambre. “A
las personas y a los animales a los que se les presentan grandes porciones de
comida pueden terminar comiendo 30% mds de lo que podrian. Por otra parte, la
oferta es cada vez mds dulce - jamdés vamos a poder encontrar una fruta con la
cantidad tan grande de fructosa que le ponen a una gaseosa — esto tiene una
razén de ser y es que los humanos, como las criaturas de sangre caliente, tenemos
una preferencia por los alimentos cargados de energia y de esta caracteristica se



PAGINA - 18 - DIECIOCHO

valen todas las empresas productoras de snacks adictivos que traen tantos pro-
blemas de salud”. (Pollan, 2006)

En conclusion, “Al reemplazar la energia solar con combustible fésil, al criar a millo-
nes de animales para alimentacién en confinamiento cercano, al alimentar a esos
animales con alimentos que nunca evolucionaron para comer, y al alimentarnos
con alimentos mucho mds novedosos de lo que nos damos cuentag, estamos asu-
miendo riesgos con nuestra salud y la salud del mundo natural sin precedentes”
(Pollan, 2006)

Pero momento, ‘¢Y las personas que viven en el campo? Estas personas deben
tener acceso a todo lo orgdnico, libre de quimicos y saludable’. La respuesta es que
es cierto y a la vez, no es cierto. No es cierto, porque como lo refleja Soledad Barruti
en su libro Malcomidos, la misma industria y el manejo del sistema actual ha hecho
que campesinos que se alimentaban de sus propios cultivos ahora se dediquen al
monocultivo, es decir, a un sélo cultivo. En el caso de Argentina es la soyaq, tienen
que comprar la semilla a la misma empresa a la cual le tienen que comprar los
insecticidas y en muchas ocasiones reciben menos dinero de ganancia del que
necesitan para poder comprar en otro lugar lo que antes tenian por el simple
hecho de cultivar (Barruti, 2013). Y es cierto porque existen alternativas a la alimen-
tacién industrial y a la agricultura excesiva y acelerada que ha surgido en los
dltimos afos, estas son llamadas ‘orgdnicas), locales’, ‘biolégicas'y ‘'mds alld de las
orgdnicas’, son cadenas alimentarias que pueden parecer preindustriales, pero
sorprendentemente resultan ser postindustriales. (Pollan, 2006)

El modelo orgdnico industrial — a diferencia de una produccidén industrial que
puede ser explicada como un proceso lineal — es mds complejo de explicar ya que
funciona como un ciclo, lo cual es mas dificil de poner en palabras porque no hay
un paso a paso. En este ciclo pasan cosas como:

- El alimento de los pollos no solo alimenta a los pollos de engorda, sino que,
transformada en su popd, alimenta la hierba que alimenta a las vacas que alimen-
tan a los cerdos y a las gallinas ponedoras.

- Las aves cenan a los insectos que de otra manera molestarian a los herbi-
voros y también recogen larvas de insectos y pardsitos de los excrementos de los
animales, frenando el ciclo de infestacion y enfermedad.

- Los trabajadores siguen el paso de la rotacion del ganado con las gallinas
ponedoras para que funcionen como ‘equipo de saneamiento’.
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“En un sistema ecolégico como éste, todo estd conectado con todo lo demds,
entonces no puedes cambiar una cosa sin tener que cambiar otras diez”. (Pollan,
2006) “Eficiencia es el término generalmente invocado para defender las granjas
industriales a gran escala, y generalmente se refiere a la economia de escala que
se puede lograr mediante la aplicacién de tecnologia y estandarizacién. Sin
embargo, el modelo orgdnico industrial opta por un tipo de eficiencia muy diferen-
te: la que se encuentra en los sistemas naturales, con sus relaciones coevolutivas y
bucles reciprocos. Por ejemplo, en la naturaleza no existe un problema de desper-
dicio, ya que el desperdicio de una criatura se convierte en la comida de otra cria-
tura.

La mayoria de las eficiencias en un sistema industrial se logran a través de la sim-
plificacion: hacer muchas veces lo mismo una y otra vez. En la agricultura, esto
generalmente significa un monocultivo de un solo animal o alimento. De hecho,
toda la historia de la agricultura es una historia progresiva de simplificacion, ya que
los humanos redujeron la biodiversidad de sus paisajes a un pequefio puiado de
especies elegidas. Con la industrializacion de la agricultura, el proceso de simplifi-
cacién alcanzd su extremo l6gico en el monocultivo. Esta especializacion radical
permitio la estandarizacién y mecanizacion, lo que condujo a los saltos en eficien-
cia reclamados por la agricultura industrial. Por supuesto, la forma en que se elige
medir la eficiencia hace toda la diferencia, y la agricultura industrial lo mide, sim-
plemente, por el rendimiento de una especie elegida por acre de tierra o agricultor.

Por el contrario, las eficiencias de los sistemas naturales provienen de la compleji-
dad y la interdependencia, por definicion, todo lo contrario a la simplificacion. Para
lograr la eficiencia representada al convertir el estiércol de vaca en huevos de
gallina y producir carne de res sin productos quimicos, se necesitan al menos dos
especies (vacas y pollos), pero en realidad varias mds, incluidas las larvas en el
estiércol y todo el proceso bacteriano en el pasto. Para medir la eficiencia de un
sistema tan complejo, se necesita contar no solo todos los productos que produce
(carne, pollo, huevos) sino también todos los costos que elimina: antibibticos,
gusanos, parasiticidas y fertilizantes” (Pollan, 2006).

Si este modelo elimina costos, deberia poder competir en el mercado con su precio
y altisima calidad, pero esto no sucede, ya que, en repetidas ocasiones, el orden
natural es dificil de combinar con el funcionamiento de los negocios. Los ultrapro-
cesados y alimentos de origen animal industrializados logran ser de bajo precios
gracias a todos los costos ocultos en el medio ambiente y mano de obra mal
pagada. (Pollan, 2006) (Barruti, 2013)

Este problema sistémico tiene tres vértices: la alimentacion — ligada a factores
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culturales, sociales y econémicos -, la salud y el medio ambiente (o crisis o impac-
to ambiental), entre ellas se comunican y afectan en sus diferentes direcciones y
su cambio no depende de unos pocos, ya que es un problema inmerso en un siste-
ma de varios agentes. La ONU declara que 2030 es la fecha limite para evitar una
catastrofe mundial y en 2015 aprueba la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible,
en la cual, se expresa a través del objetivo 12 la necesidad de garantizar modalida-
des de consumo sostenibles y propone que en este proceso deben participar
distintos interesados, entre ellos empresas, consumidores, encargados de formu-
lacion de politicas publicas, investigadores, cientificos, minoristas, medios de
comunicacién y organismos de cooperacion para el desarrollo. (BBC, 2018) (Nacio-
nes Unidas, 2016).



“S| PUDIERA NACER EN CUALQUIER
LUGAREN EL TIEMPO, SERIA AHORA.
SERIA AHORA PORQUE ESTE ES EL
MOMENTO, COMO NUNCA ANTES,
QUE YA SABEMOS. ENTENDEMOS

LO QUE NO SABIAMOS HACE 50 ANOS.

S| ESPERAMOS OTROS 50 ANOS,

LAS OPORTUNIDADES QUE TENEMOS
AHORA DESAPARECERAN.

ESTE ES EL MOMENTO. NUESTRAS
DECISIONES, NUESTRAS ACCIONES
DARAN FORMA A TODO

LO QUE SIGUE”

SYLVIA EARLE - BIGLOGA MARINA
(STEVENS & NIXON, 2015)
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Il. ¢(FUTURO ALIMENTARIO INCIERTO?

DISENO PROSPECTIVO

El disefio prospectivo consiste en pensar en un futuro deseado, definir las activida-
des y proyectos que se deben de realizar para que éste suceda y trabajar para
conseguirlo. Investigacién, planeacién y accidn son requeridos para que este enfo-
que funcione pero como lo dice Alan Kay: “La mejor manera de predecir el futuro es
credndolo” (Montfort, 2017), ya que éste no estd escrito y ciertamente vale la pena
recopilar, entender y analizar toda la historia para escribir un futuro justo para el
planeta y todos los sistemas, organismos y especies que lo habitan, este ejercicio
estd en las manos de todos.

Antes de identificar el futuro deseado y hacer los planes para el mismo, se realiza
en el proximo subcapitulo un ejercicio de disefio de futuros, donde a partir del ana-
lisis de datos, noticias, investigaciones y tendencias se narran cuatro posibles
escenarios del sistema alimentacion, salud y medio ambiente para el afio 2030. El
objetivo de este ejercicio fue entender el comportamiento tradicional, las activida-
des fomentadoras de cambio a pequena escala y las tendencias de cada uno de
los actores del sistema alimentacion, salud e impacto ambiental que estén logran-
do cambios globales.

Las fuentes usadas para la busqueda de noticias, investigaciones y tendencias
fueron sitios web de difusion responsable de informacion y bases de datos de
publicaciones académicas como Science Direct. Al estar en la bdsqueda de infor-
macion actual que permitiera elaborar hipdtesis de posibles futuros, solo se consi-
deré informacidén publicada a partir de 2019.

OPCIONES

El consumidor no es el Unico responsable. Como lo menciona la ONU, hace parte de
un sistema con diferentes agentes. Con el objetivo de entender el sistema alimen-
tario completo y sus posibles escenarios futuros, se analizan para cada agente su
enfoque tradicional, sefales y tendencias que fomenten el cambio en el problema
triple de alimentacién, salud e impacto ambiental.

El enfoque tradicional involucra actividades que se dan en el presente y que
responden a una tradicion cultural, las sefiales fomentadoras de cambio son
acciones realizadas por pequerfos grupos o individuales que no han sido, por asi
llamarlo, viralizadas y por Ultimo, las tendencias son acciones, términos y movi-
mientos conocidos por una mayoria global y practicados o seguidos por grupos
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mds grandes y por ende mas divulgados.

Para facilitar el andlisis de toda esta informacién, a cada actividad, accién, término

o movimiento relacionado con la alimentacién se le asigna una calificacion de -1, 0
o1, donde -1representa una contradiccién u oposicion; 0 una neutralidad o indife-
renciay 1un apoyo a un futuro alimentario positivo. Por ejemplo, si una de las activi-
dades del enfoque tradicional asignadas a uno de los agentes del sistema tiene -1
en salud, significa que esta actividad alimentaria actual tiene un impacto negativo
en la salud humana. Si es 0 significa que no tiene relevancia en el caso de la salud
y si la calificacidon es 1 significa que buscar impactar positivamente la salud

humana.

Tabla 1. Enfoque tradicional, sefiales y tendencias fomentadoras de cambio
en el problema triple de alimentacién, salud e impacto ambiental

EMPRESAS (PRODUCTORAS, MINORISTAS, DISTRIBUIDORAS...)

ENFOQUE
TRADICIONAL

La pesca ilegal (capturar peces con técnicas prohibidas, pesca
en lugares prohibidos, pesca de peces de tamafio o especie
inadecuadas) es uno de los principales causantes de la sobre-
pesca y engafa a consumidores y pescadores honestos. El
pescado estd siendo etiquetado como algo que no es, de 1300
muestras distintas de pescado, cerca de un tercio no eran lo que
la etiqueta decia. (Savitz, 2013)

SALUD: -1 / IMPACTO AMBIENTAL.: -1

El 65% de las pesqueras a nivel mundial estdn mal administradas.
En bUsqueda de alternativas, la industria, en una escala masiva,
ha vuelto a alternativas de soya, desechos de pollo industrial o
harina de sangre de los mataderos para alimentar a los peces, lo
cual no es sostenible ni saludable. (Velings, 2015)

SALUD: -1 /  IMPACTO AMBIENTAL: -1

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->
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EMPRESAS (PRODUCTORAS, MINORISTAS, DISTRIBUIDORAS...)

SENALES
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

La piscicultura o crianza de peces es la mejor opcion de crianza
de animales para el mundo entero. Se pueden producir alimentos
perfectamente naturales, en un sistema de microbios, insectos,
algas y microalgas, saludable para las personas, peces y el
planeta.

Los peces crecen en condiciones naturales y controladas en un
sistema cerrado que usa muy poca energia y aguad, que genera
cero o pocas aguas residuales y que se sostiene a partir de una
alimentacién natural con una pequefia huella ambiental.

Ya se encuentra funcionando en algunos lugares, pero para que
esto funcione a escala y en el sector econémico, se deben de
crear y dar a conocer las tecnologias necesarias. (Velings, 2015)
(Barber, 2010) (Johnson & Davis, 2019)

SALUD: 1 / IMPACTO AMBIENTAL: 1

Cada vez hay mds tiendas que ofrecen productos y alimentos
amigables con el medio ambiente y la salud, pero estas tiendas
siguen siendo consideradas por los consumidores como no
dirigidas para todo tipo de presupuestos.

SALUD: 1 /  IMPACTO AMBIENTAL: 1

Rappi ahora permite pedir comida corrida con antelacién a un
precio econdmico en Colombia, México, Brasil, Perd y Argentina y
se debe hacer el pedido minimo 3 horas antes de la hora de la
comida. Lo anterior permite que Rappi disefie una ruta éptima
para la entrega, reduciendo costos, precio percibido e impacto
ambiental.

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL:I

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->
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EMPRESAS (PRODUCTORAS, MINORISTAS, DISTRIBUIDORAS...)

Dentro de las tendencias gastronémicas que lista The Gourmet
Journal se encuentran el comer sostenible (mds vegetales y
menos carne, ‘trashcooking” y envases sostenibles), comida
rdpida vegana, grasas saludables y nuevos endulzantes.
(Balanzino, 2019)

Por ejemplo, Barton Seaver, chef y ambientalista, consiente de
la sobrepesca, decidié disminuir la porcion de proteina de
pescado que pone en sus preparaciones y aumentando la
porcidn de verduras. Ademads, aumento la oferta de platos con
los tipos de pescados que se ‘recuperan’ mads rdpido en el
ambiente. (Seaver, 2010)

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL: I

TENDENCIAS
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

#nostraw: 37.075, #nostrawplease: 13.182, #sinpopote: 9.041,
#sinpopoteporfavor: 11.968 publicaciones en Instagram. El
video viral de la tortuga marina que tenia incrustado un popote
de plastico en su nariz impacto al mundo imponiendo la tenden-
cia de #nostrawplease o #sinpopoteporfavor, la cual hizo que
muchos de los restaurantes dejaran de usar popotes pldasticos e
inicio la tendencia de los popotes de acero inoxidable portable
con su cepillo para lavar.

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL:I

#plasticfree 1'904.648, #libredeplastico: 8,903 publicaciones
enInstagram (3) Uber Eats, durante su proceso de check out estd
invitando a los usuarios a no pedir cubiertos, servilletas, popotes
ni demds utensilios a partir de un botén amigable con el medio
ambiente, al activarlo durante la compra, Uber Eats le envia la
orden al restaurante con esta especificacion y asi no es incluido
en el domicilio.

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL: I

! Reutilizacion de los alimentos

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->




PAGINA - 27 - VEINTISIETE

EMPRESAS (PRODUCTORAS, MINORISTAS, DISTRIBUIDORAS...)

TENDENCIAS
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

El futuro de la industria de la carne sigue siendo incierta. Las
alternativas de la industria para disminuir el impacto ambien-
tal de la produccién de carne animal son dos hasta el momen-
to (Klein & Posner, 2019): (1) Alternativa de carne basada en
plantas: Marcas como Beyond Burger e Impossible Burger han
logrado simular el sabor, textura y jugosidad de la carne
animal a un precio asequible al mercado. Sin embargo, estas
alternativas son poco saludables ya que son ultra procesados
que pueden llegar a tener 4 veces mds sodio que una carne
para hamburguesa animal.

SALUD: -1 / IMPACTO AMBIENTAL: I

(2) Producir carne animal sin tener que matar a un animal: Carne
creada en laboratorio. Empresas en Hong Kong, Japén, EEUU,
Paises Bajos, Israel, Singapur, Espafia, Reino Unido y Francia estén
intentando llegar al prototipo que logre llegar a imitar casi al 100%
todas las caracteristicas de la carne, pero investigadores
estiman que llegar a esto tomaré al menos otra década.

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL:I

CONSUMIDORES (HUMANIDAD)

ENFOQUE
TRADICIONAL

“El nimero de personas que padecen malnutricidn en el
mundo ha ido en aumento desde 2014, alcanzando la cifra de
unos 821 millones en 2017.”(Organizacion de las Naciones
Unidas, 2019) Y por otra parte, la obesidad sigue creciendo.
(Organizacién de las Naciones Unidas, 2019b)

SALUD: -1 / IMPACTO AMBIENTAL: -1

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->
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CONSUMIDORES (HUMANIDAD)

ENFOQUE
TRADICIONAL

#climateanxiety: 2.156, #ecoanxiety: 3.062 publicaciones en
Instagram La ansiedad climatica o ambiental es una fuente de
estrés causado por ver como se desarrollan los impactos
lentos y aparentemente irrevocables del cambio climatico, y
preocuparse por el futuro para uno mismo, los nifios y las
generaciones posteriores. Algunas personas se ven profunda-
mente afectadas por sentimientos de pérdida, impotencia y
frustracion debido a su incapacidad para sentir que estdn
haciendo una diferencia para detener el cambio climatico.(-
Fawbert, 2019)

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL: O

SENALES
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

TENDENCIAS
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

#fridaysforfuture: 569.917 publicaciones en Instagram (1) “es
un movimiento que comenzé en agosto de 2018, después de
que Greta Thunberg, de 15 anos, se sentara frente al parlamen-
to sueco todos los dias escolares durante tres semanas, para
protestar contra la falta de accién en la crisis climatica. Publicé
lo que estaba haciendo en Instagram y Twitter y pronto se
volvié viral. El 8 de septiembre, Greta decidié continuar la
huelga todos los viernes hasta que las politicas suecas propor-
cionaron un camino seguro muy por debajo de 2 grados C, es
decir, en linea con el acuerdo de Paris.”

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL: I

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->
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CONSUMIDORES (HUMANIDAD)

TENDENCIAS
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

#vegan: 85'380.120, #Hvegetarian: 24'490.363, #flexita-
rian:231.053, #pescetarian: 194.812, #climatarian: 1.997 publi-
caciones en Instagram:

Vegan@: Persona que no consume nada que provenga del
animal, incluyendo carne, huevos, I&cteos, cueros o productos
que hayan sido testeados en animales.

Vegetarian@: Persona que no consume carne animal.
Flexitarian@: Persona ‘casi vegetariana’ pero que se da
momentos en los que consume carne animal.

Pescetarian@: Persona que solo consume carne de pez.
Climatarian@: Persona que consume alimentos que tienen
menor impacto ambiental teniendo en cuenta todo el ciclo de
vida de ingredientes, empaques y demds procesos.

SALUD: 02 / IMPACTO AMBIENTAL: |

#lunessincarne: 88.050, #desnudalafruta: 6.536 y #comida-
deverdad: 65.313 publicaciones en Instagram

Estas iniciativas invitan a:

Lunes sin carne: Consumir preparaciones vegetarianas todos
los lunes de las semanas.

Desnuda la fruta: Realizar activismo para pedir a supermerca-
dos y distribuidores eliminar empaques pldsticos de un solo
uso innecesarios en frutas y verduras.

Comida de verdad: Invitan a las personas a alimentarse de
manera saludable evitando los ultraprocesados.

SALUD: 1 / IMPACTO AMBIENTAL: |

Rastreadores de datos de salud: usados en manillas, aplicacio-
nes moviles, cinturones, chips y demas ‘wearables’ que permi-
ten recolectar datos para establecer el nivel de salud en cada
momento y algunos, dar recomendaciones para mejorarla.
(dlab, 2019)

SALUD: 1 / IMPACTO AMBIENTAL: O
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ENCARGADOS DE POLITICAS PUBLICAS

El como se les llama a los alimentos puede hacerlos mds o
menos apetecibles. Consientes de esto, algunas de las empre-
sas que estdn liderando las alternativas de carne a partir de
plantas o carne creada en laboratorio, empezaron a poner
nombres mads llamativos a sus creaciones como ‘carne cultu-

ENFOQUE ral, limpia o basada en células’. En 2018, el estado de Missouri
TRADICIONAL fue el primer estado en EEUU en prohibir la venta de alimentos
usando la palabra ‘carne’ a menos que provinieran de un
animal sacrificado y la Unidn Europea propuso prohibir la
promocion de alternativas de carne con palabras como bistec,
salchicha o hamburguesa. (Klein & Posner, 2019)

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL: -1

Los gobiernos dentro de sus planeaciones de urbanismo y
desarrollo territorial han incluido cada vez mds agricultura

SENALES vertical urbana, las cudles inicialmente se usaban para com-
FOMENTADORAS batir la contaminacién ambiental en las ciudades y ahora se
DE CAMBIO usan también para la cosecha de frutas y verduras. (dlab, 20]9)

SALUD: I / IMPACTO AMBIENTAL: |

TENDENCIAS
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

2En este caso no se le dio un valor 1 a la salud ya que aunque son précticas que pueden ser saludables, varias
personas que la practican tienen impactos negativos en su salud ya que no reciben una correcta asesoria y control
por parte de un nutricionista.
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INVESTIGADORES Y CIENTIFICOS

ENFOQUE
TRADICIONAL

Investigadores encontraron que entre el 83 y 91% de la pobla-
cién usa las 4N (natural, necesario, normall y delicioso (‘nice’ en
inglés)) para justificar su consumo de carne. En sus estudios
encontraron que las personas que respaldan las 4N tienden a
objetivar y excluir a los animales de sus preocupaciones mora-
les y no estdn motivadas por preocupaciones éticas al elegir
alimentos. (Piazza et al., 2015)

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL:O

Investigadores analizaron la conciencia ambiental de 1890
consumidores finlandeses, incluyendo la conciencia del proble-
ma y el apoyo a las dimensiones de accién. El andlisis reveld
que la mayoria parecen estar bastante inseguros del tema de
estudio. Identificaron seis grupos de consumidores: altamente
inseguros (40%), bastante conscientes (20%), altamente cons-
cientes (8%), descuidado consciente (14%), mds bien inseguro
(9%) y resistente (8%). “Los resultados destacan la necesidad de
una multitud de acciones politicas para guiar el consumo de
carne, ya que hay grupos que pueden beneficiarse de herra-
mientas prdcticas para realizar cambios en la dieta, asi como
grupos que necesitan una seleccién mas completa de medi-
das, incluida la informacién ambiental.” (Pohjolainen, Tapio,
Vinnari, & Jokinen, 2016)

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL: -I

Las elecciones de comida tienen un efecto directo y duradero
en el érgano mas poderoso del cuerpo humano: el cerebro. La
mayor parte del peso del cerebro deshidratado proviene de las
grasas. De las grasas en el cerebro, las mds importantes son el
Omega 3 y 6 ya que previenen condiciones degenerativas del
cerebro y se consumen en las nueces y pescado, el consumo de
otras grasas como las trans y saturadas puede poner en peligro
la salud del cerebro...

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->
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ENFOQUE
TRADICIONAL

..Aunque el cerebro sélo es aproximadamente el 2% de nues-
tro peso corporal, usa alrededor del 20% de nuestra energia y
los alimentos que se consumen para obteneresta energia
afectan la forma en la que el cuerpo y el cerebro responden.
(Nacamulli, 2016)

SALUD: I / IMPACTO AMBIENTAL: O

SENALES
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

A partir del articulo “The limits to growth” publicado en 1972 por
un grupo del MIT, el término decrecimiento ha sido cada vez
mds usado, este movimiento implicaria trabajar menos, ganar
menos Yy reducir el consumo de bienes y servicios, con lo que se
lograria disminuir el impacto ambiental y volver a una econo-
mia mds circular. (Love, 2019)

SALUD: O / IMPACTO AMBIENTAL: |

Un articulo de Stanford establece que, si el 50% de las empresas
en la industria de acuicultura en el mundo dejaran de utilizar
harina de pescado para el alimento de los peces, los océanos
se salvarian. (Velings, 2015)

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL: I

La bidloga marina y defensora del océano, Jackie Savitz, estudio
la distribucién de pescados en el mundo y llegd a la conclusion
de que si los gobiernos de la Unién Europea (que tiene una
politica pesquera coman para todos los paises) y otros nueve
paises (Peru, China, Estados Unidos, Rusia, Indonesia, Japon,
Noruega, India y Chile) paran la sobrepesca estableciendo
cuotas o limites en la cantidad de pescado que se utiliza, redu-
ciendo la captura accidental (cuando se sacan y matan peces
que no eran el objetivo) y protegiendo los hdbitats (zonas de
criay reproduccién) se podria impactar positivamente la terce-
ra parte de captura de pescado mundial y asi recuperar el
sector. Estas hipoétesis las avala en ejemplos reales de Noruega
y otros paises...
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SENALES
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

... Sostiene que al ser el pescado la proteina animal mas renta-
ble del planeta, la que tiene menor huella de carbono y es una
proteina que es buena para la salud (ya que reduce el riesgo de
cdncer, enfermedades cardiacas y obesidad), los gobiernos
deberian de intervenir y tomar accién. (Savitz, 2013)

SALUD: 1 / IMPACTO AMBIENTAL: |

La investigadora Adisa Azapagic, que se dedica a analizar el
impacto ambiental de diferentes alimentos, asegura que las
materias primas del chocolate, incluida la leche en polvo, los
derivados del cacao, el azlcar y el aceite de palma, y sus enva-
ses son villanos ambientales importantes. Sugiere que los
amantes del chocolate hagan un cambio al chocolate negro o
amargo que, aparte de ser menos contaminante, es mds salu-
dable. (Cimons, 2018)

SALUD: 1 / [IMPACTO AMBIENTAL: I

TENDENCIAS
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

#animalactivism: 82,197, #animalsrightsactivism: 41,772
publicaciones en Instagram: Una investigacion encontré que
los consumidores reducen su consumo de carne cuando su
nivel de empatia hacia los animales es alto. Algunas de las
situaciones en las que su nivel de empatia aumenta son:
presentacion de la carne en alimentos procesados, presenta-
cion del animal decapitado con cabeza, presentacion de un
animal vivo en la publicidad de productos de origen animal,
inclusion de palabras como ‘matar’ y sacrificar en la descrip-
cién de produccion de alimentos, reemplazo de la palabra
‘carne’ por ‘carne de vaca’ o ‘carne de cerdo'. (Kunst & Hohle,
2016)

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL: O

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->
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INVESTIGADORES Y CIENTIFICOS

TENDENCIAS
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

Las dietas basadas en ADN son una tendencia ahora que los
laboratorios se pueden permitir hacer pruebas de ADN a domi-
cilio a un precio valido para el mercado. Consiste en la evalua-
cién genética individual y a partir de ahi una sugerencia dieta-
ria personalizada. Aunque todas las personas reaccionan
diferente a los mismos aportes dietéticos, esto no estd basado
en la genética y fue comprobado por los resultados prelimina-
res del estudio PREDICT, en donde gemelos idénticos seguian
reaccionando diferente a mismos aportes dietarios.

La conclusién es que la mejor herramienta que siguen teniendo
los nutricionistas es observar como el cuerpo de cada persona
responde a un enfoque dado y ajustarse en funcién de esos
resultados, pero para lograr una observacidon mds precisa y
real se estd empezando a usar la inteligencia artificial como un
método de andlisis de datos que automatiza la construccién
de modelos analiticos. (Reinagel, 2019) (dlab, 2019) (Bone, 2019)

SALUD: I / IMPACTO AMBIENTAL: O

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->

3 En este caso, se valora como 1 ya que aunque no es la solucién a una nutricion personalizada ‘perfecta’, es un
acercamiento a las necesidades nutricionales del cuerpo de cada persona y por lo tanto, un acercamiento a una

dieta mas saludable.
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MEDIOS DE COMUNICACION

ENFOQUE
TRADICIONAL

El mercadeo es una herramienta muy poderosa para influen-
ciar el consumo de diferentes productos o servicios. La mayoria
de la industria alimenticia la usa para sacar al mercado
nuevos productos, presentaciones o variaciones. El mercadeo,
al ser pago, puede ser usado por todas las multinacionales que
usan sin escrdpulo el azicar o grasas que son perjudiciales
para la salud y también usan el alto presupuesto para atraer
de otras formas mds consumidores como empaques, promo-
ciones, estudios para entender mejor las motivaciones de las
personas y asi aplicarlas, etcétera.

SALUD: -1 / IMPACTO AMBIENTAL: O

SENALES
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

Susie Lu diseid recibos que permiten crear conciencia de
nuestras decisiones, gastos y consumos en la vida cotidiana,
transformando un recibo normal en uno con porcentajes y
gréficos que llaman inmediatamente la atencion, mostrando
qué porcentaije de la cuenta (dinero invertido), fue gastado en
lGcteos, carnicos, vegetales, etc.. Dejé abierta la idea para la
persona que la desee utilizar haciendo las modificaciones
necesarias para que funcione en la industria a elegir. (Lu, 2019)

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL:O

TENDENCIAS
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

El surgimiento de las redes sociales como Facebook, Pinterest e
Instagram abrieron la posibilidad de generar nuevos debates
en torno a cualquier tema y la alimentacion no ha sido la
excepcion. Desde dietas milagro y suplementos alimenticios
artificiales hasta veganismo, comida de verdad, preparaciones
en casa para toda la semana y climatarianismo son los temas
tocados por estas redes de comunicacion. Aunque existen
varias comunicaciones y afirmaciones falsas dentro de esta
red, el cambio del pasado a lo que sucede ahora es positivo ya
que con mds rapidez se difunde la veracidad de una noticia o
hecho.

SALUD: I / IMPACTO AMBIENTAL: O
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MEDIOS DE COMUNICACION

TENDENCIAS
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

Netflix, el servicio de subscripcidn a series y peliculas, que
cuenta desde principios de 2019 con mas de 139 millones de
subscriptores (Fiegerman, 2019) saca constantemente conte-
nido relacionado con tendencias de cambio como temas de
anti-bullying, suicidio y calentamiento global. Durante el 2019
en las series y peliculas ‘Before the flood’, ‘Mission Blue’, ‘Game
Changers’, ‘En pocas palabras’y ‘Rotten” ha difundido informa-
cién veridica y muy bien explicada sobre calentamiento global,
importancia del océano y su muerte progresiva, deportistas
veganos exitosos, alternativas vegetales y artificiales como el
futuro de la carne y verdades desagradables sobre las fuerzas
ocultas que manipulan lo que comemos, respectivamente.
(Stevens & Nixon, 2015) (Stevens, 2016) (Psihoyos, 2019) (Klein &
Posner, 2019) (Nasser, 2019).

SALUD: | / IMPACTO AMBIENTAL: |
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ORGANISMOS DE COOPERACION PARA EL DESARROLLO

ENFOQUE
TRADICIONAL

La FAO* comunicd que: “el cambio climético afectard las cuatro
dimensiones de la seguridad alimentaria: disponibilidad de
adlimentos, accesibilidad a los alimentos, utilizacién de alimen-
tos y estabilidad de los sistemas alimentarios. Tendré un
impacto en la salud humanag, los medios de subsistencia, la
produccién de alimentos y los canales de distribucion, asi
como también cambiard el poder adquisitivo y los flujos de
mercado. El cambio climético tiene el potencial de afectar
diferentes enfermedades, incluidas las enfermedades respira-
torias y la diarrea. La enfermedad resulta en una capacidad
reducida para absorber nutrientes de los alimentos y aumenta
los requerimientos nutricionales de las personas enfermas. La
mala salud en una comunidad también conduce a una pérdi-
da de productividad laboral”. (FAO, 2008)

SALUD: -1 / IMPACTO AMBIENTAL: -

SENALES
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

“En mayo de 2018, la Asamblea de la Salud aprobd el 13.°
Programa General de Trabajo (PGT), que orientaré la labor de
la OMS en 2019-2023 (19). En el 13.° PGT, la reduccion de la
ingesta de sal/sodio y la supresién de las grasas trans de
produccién industrial en el suministro de alimentos se identifi-
can como parte de las medidas prioritarias de la OMS dirigidas
a alcanzar los objetivos de asegurar vidas sanas y promover el
bienestar a todas las edades. Con el fin de apoyar a los Estados
Miembros en la adopcion de las medidas necesarias para
suprimir las grasas trans de produccion industrial, la OMS
desarrollé una hoja de ruta para ayudar a los paises a acelerar
la aplicacién de las medidas.” (Organizacién Mundial de la
Salud, 2019)

SALUD: I / IMPACTO AMBIENTAL: O

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->

4 Food and agriculture organization of the United Nations




PAGINA - 38 - TREINTA Y OCHO

ORGANISMOS DE COOPERACION PARA EL DESARROLLO

SENALES
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

“La Fundacién Ellen MacArthur divulga un nuevo articulo, en
colaboracién con la consultoria Material Economics, que revela
que los gases de efecto invernadero no estdn descendiendo
suficientemente rdpido para alcanzar las metas para el clima.
Aplicar la economia circular en cinco dreas clave (Cemento,
plasticos, acero, aluminio y alimentos) puede remover casi
mitad de las emisiones restantes, una reduccion de 9,3 billones
de toneladas en 2050.” (Comunicarse, 2019)

SALUD: 0 / IMPACTO AMBIENTAL: I

TENDENCIAS
FOMENTADORAS
DE CAMBIO

“La alimentacion se encuentra también en el corazén de los
Objetivos de Desarrollo Sostenible (oDss), la agenda de desa-
rrollo de la ONU para el siglo XXI. El segundo de los 17 objetivos
es «Poner fin al hambre, lograr la seguridad alimentaria y la
mejora de la nutricidn y promover la agricultura sostenible». El
logro de este objetivo para la fecha fijada, 2030, requerird un
cambio profundo del sistema alimentario y agricola mundial.”
(Organizacién de las Naciones Unidas, 2019). Dentro de las
agencias de la ONU que trabajan por la salud alimentaria
estan: Programa Mundial de Alimentos (PMA), Banco Mundial,
Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacion y
Agricultura (FAO) y el Fondo Internacional de Desarrollo Agrico-
la (FIDA).

SALUD: | / IMPACTO AMBIENTAL: |

Se debe tener en cuenta que en la Tabla 1 sélo se encuentran algunas de las
muchas actividades, movimientos, términos o acciones que pueden estarse dando
en el mundo alrededor de los temas de alimentacién, salud e impacto ambiental y
que adicional la clasificacidn de las mismas entre los agentes, el enfoque tradicio-
nal, sefal o tendencia y la calificacion otorgada a cada una puede estar sesgada

por la metodologia o apreciacion de la autora.

A continuacién, se presenta una tabla resumen de calificaciones:
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Tabla 2. Tabla resumen calificaciones asociadas a la salud e impacto ambiental de
cada agente, enfoque tradicional, serfial o tendencia.

ENFOQUE SENALES TENDECIAS
TRADICIONAL FOMENTADORAS FOMENTADORAS
DE CAMBIO DE CAMBIO
IMPACTO IMPACTO IMPACTO IMPACTO
S AMBIENTAL Sy AMBIENTAL S AMBIENTAL Sy AMBIENTAL
EMPRESAS (PRODUCTORAS, _ _ _ - i
MINORISTAS, DISTRIBUIDORAS...) 2 2 2 3 ! 5 2l 2:6
CONSUMIDORES (HUMANIDAD) -1 -1 N/A N/A 2 3 x| 52
ENCARGADOS DE _ . .
POLITICAS PUBLICAS © [ [ [ N/A N/A = %0
INVESTIGADORES . .
Y CIENTIFICOS ! - 2 4 1 o :4 5:3
MEDIOS DE | - : ’
COMUNICACION 1 o o o 2 2 x| 52
ORGANISMOS DE
COOPERACION PARA -1 -1 1 1 [ 1 x| x|
EL DESARROLLO
2:-4 2:-6 2:6 2:9 2:5 2:M

A partir de la Tabla 2, se puede concluir lo siguiente:

1. El enfoque tradicional de todos los agentes en ambos aspectos de la
alimentacion (salud e impacto ambiental) tiene valores negativos o neu-
tros, a excepcion de la bUsqueda de impactar el aspecto salud de la
alimentacién por parte de los investigadores y cientificos. Lo anterior indica
que, en la actualidad, la alimentacion no estd concentrada en ser saluda-
ble ni en tener un impacto ambiental menor, mds bien estd concentrada en
poder cumplir con un nivel de consumo y estilo de vida acelerado.

2. Las tendencias y sefales fomentadoras de cambio, que son las que
estdn direccionando posibles escenarios futuros, tienen mucho interés en
disminuir el impacto ambiental de la alimentacion. Este interés estd siendo
liderado por las empresas, las cuales probablemente se han visto en esta
tarea debido al poder que tiene sobre ellas la demanda de los consumido-
res que se encuentran inmersos en los medios de comunicacion, donde el
activismo y la difusién de informacion dados por investigadores y organis-
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mos de cooperacién para el desarrollo como la ONU son muy constantes.

Por otro lado, el impacto de la alimentacidn en la salud también es tenden-
cia en consumidores, investigadores y medios de comunicacion. Aun asi,
no se logra llegar a una solucién inmediata que cumpla las necesidades de
todas las personas ya que cada cuerpo sigue siendo demasiado complejo
para llegar a una solucién de alimentacion éptima general. Sin embargo,
ciertos consejos como alejarse del azlcar y alcohol y mantener una inges-
ta balanceada de nutrientes siguen siendo vdlidos para la mayor parte de
la poblacién. Actualmente, para un plan personalizado de alimentacion
saludable se estd comenzando a usar exitosamente inteligencia artificial,
la cual permite hacer un rastreo detallado y a tiempo real del impacto de
cada enfoque de alimentacién en cada cuerpo. En este caso el enfoque de
salud solo estd ligado a salud fisiolégica pero no tanto a una relacién sana
con la comida.

3. Aunque investigadores y cientificos se encuentran indagando y descu-
briendo nueva informacion acerca del impacto de la alimentacion en la
salud, este interés de aplicar o corregir lo encontrado no ha llegado real-
mente a las empresas. Posiblemente la razén de esto es que los encarga-
dos de disefiar politicas publicas, no han creado leyes que les exijan a las
empresas estdndares nutricionales en los productos que ofrecen y
ademads ser transparentes en su comunicacion y practicas de mercadeo.

Ahora, ¢cudl serd el futuro de este problema? Para poder crear posibles escenarios
futuros se usa la metodologia de Endre Boros, profesor de la Universidad de New
Jersey en el departamento de gestidn de las ciencias y sistemas de informacion,
que propone:

1. Usar la matriz FODA para segmentar las tendencias y sefiales observadas en la
Tabla 1 en Fortalezas, Oportunidades, Debilidades y Amenazas.

a. Fortalezas: Puntos fuertes internos.

b. Oportunidades: Caracteristicas o elementos externos
que se pueden aprovechar.

c. Debilidades: Aspectos internos que juegan en contra.
d. Amenazas: Riesgos externos por afrontar.

2. Luego, a partir de la combinacién de estos segmentos, crear 4 posibles escena-
rios futuros:



PAGINA - 41 - CUARENTA Y UNO

a. Distopico: Las amenazas se convierten en debilidades, se disminuyen las

fortalezas y desaparecen las oportunidades.

b. Utopico: Las oportunidades se convierten en fortalezas, desaparecen las

amenazas, se mitigan las debilidades.

c. Tendencial: Se mantienen las fortalezas y debilidades, se ignoran las

oportunidades y se exacerban las amenazas.

d. Futurible: Se mantienen las fortalezas y las debilidades y se aprovechan

las oportunidades para evitar las amenazas.

A continuacion, se presenta la matriz FODA realizada:
Tabla 3. Tabla 3. Matriz FODA escenarios futuros alimentacién, salud e impacto ambiental

FORTALEZAS

Aplicaciones mobviles que se
adaptan al estilo de vida acele-
rado de ciudadanos tomando
iniciativas  para disminuir el
impacto ambiental de algunos
alimentos, como envolturas de
productos y recursos de trans-
porte usados en su proceso.

Chefs conscientes y ambienta-
listas creando tendencia de
platos llamativos, nutritivos, de
menor impacto ambiental y
deliciosos. Activismo en redes
sociales y nuevas dietas y/o
movimientos sociales enfoca-
dos en disminuir el impacto
ambiental de la alimentacion.

Nuevas series, capitulos y docu-
mentales en plataformas de
transmision masiva como Netflix
que tienen como objetivo
explicar de manera sencilla
temas sobre cambio climatico,
salud y alimentacion.

Mal etiquetado de los alimentos.
Engafio al consumidor e ilegalidad
ante algunas de las normas
establecidas.

Alimentacién insostenible y no
saludable de los animales que
luego son consumidos por el ser
humano.

Creacion, distribuciéon y comercia-
lizacién de alternativas de alimen-
tos con menor impacto ambiental
pero poco saludables.

Barrera de adopcién por parte de
los consumidores relacionados
con la apariencia o método de
fabricaciéon o procesamiento de
alimentos.

Falta de educacion nutricional y
ausencia de conciencia ambiental
en consumidores.

Uso indiscriminado de mercadeo
para publicitar alimentos no
saludables.

s3iavainiaaa




PAGINA - 42 - CUARENTA Y DOS

OPORTUNIDADES

Invenciéon de nuevas opciones de
crianza de animales, en condiciones
naturales y ciclos cerrados.

Tendencias globales acerca de la
eliminacién de plasticos de un solo
uso.

Uso de inteligencia artificial para
rastrear datos necesarios para la
creacién de dietas personalizadas.

Urbanismo verde, jardines verticales
y huertas urbanas.

Decrecimiento como movimiento
social.

Intervencion en servicios, productos y
experiencias cotidianas para generar
conciencia en el consumidor.

Economia circular.

Objetivos de Desarrollo Sostenible
(oDS) y Agenda 2030 de la ONU.

Opciones saludables y de menor
impacto ambiental mdés costosas que
otras opciones y/o vistas como
modas o un estilo de vida ‘hipster’.

Greenwashing.

Regulaciones creadas por algunos
gobiernos que limitan el potencial de
alimentos de menor impacto
ambiental y saludables.

Pobreza.
Ansiedad climatica.

Acidificaciéon del océano y menor
absorcion de CO2. Sobrepesca.

Promocién de dietas y suplementos
‘magicos’ no saludables y de dudosa
procedencia.

Consecuencias del cambio climdatico
en la salud, asociadas a muchisimas
enfermedades respiratorias y

nutricionales.

SVZVN3INVY

Y los escenarios creados a partir de la Tabla 3 son:

Distopico: Las opciones de alimentos disponibles estardn mal etiquetadas, el con-
sumidor ya no podrd confiar en la tabla nutricional e ingredientes de los productos
en los empaques. Las opciones saludables y mds confiables serdn muy costosas,
por lo tanto no serd posible para la mayoria de la poblacién adquirirlas. Adicional a
esto, consumir productos que hayan estado en contacto con el medio ambiente
durante su crecimiento como frutas, verduras y animales, serd riesgoso debido al
alto componente de quimicos y pldsticos dentro de ellos.
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El cambio climdtico y sus consecuencias negativas en la salud y disponibilidad de
alimentos se disparardn. La ansiedad climdatica llegard a su tope y las comunida-
des no se pondrdn de acuerdo para encontrar soluciones a largo plazo, lo cual
resultard en guerras por agua, comida y poder.

Utopico: A partir del activismo en redes sociales, medios de comunicacion y cana-
les de informacién clara y de alto alcance, la mayor parte de la poblacion estard
educada sobre los temas de salud, alimentacion, cambio climdtico y la relacién
entre ellas. Al entender mejor el problema vy las posibles soluciones, las personas
empezardn a tomar decisiones mds conscientes y congruentes y adicional habrd
presidn social para que los gobiernos tomen las medidas necesarias como la
insercion de productos con opciones de crianza en condiciones naturales y ciclos
cerrados, incentivos fiscales para empresas que estén en pro de alimentacion
saludable de menor impacto ambiental, programas de eliminacion de plésticos o
desechos de un solo uso, etc.

Los consumidores se apoyardn de la inteligencia artificial para rastrear datos
necesarios para la creacidn personalizada de su dieta y el urbanismo verde, decre-
cimiento y economia circular como estilo de vida, les permitird tener una vida mas
saludable y reducir sus impactos negativos en el medio ambiente.

Tendencial: Algunos consumidores se podrén apoyar de aplicaciones moéviles
para solicitar alimentos que tengan impacto positivo en su salud y medio ambien-
te, igualmente de preparaciones en restaurantes que cumplirdn el mismo principio
y adicional habrd mas informacién disponible sobre temas de alimentacién, salud
e impacto ambiental. Sin embargo, la mayoria de estas opciones serdn costosas y
estardn influenciadas por el ‘greenwashing® y la promocién de dietas milagro que
no estdn sustentadas cientificamente y tampoco son adecuadas para todas las
personas.

El cambio climdatico y sus consecuencias en la salud traer@n mas problemas para
la poblacién mdas grande de ese momento, que estard en situacién de pobreza. La
reduccion de alimentos y el empeoramiento del calentamiento global se verdn
acelerados por la muerte del océano y regulaciones gubernamentales que estardn
mds enfocadas al bien econémico que el social.

El escenario tendencial es casi tan preocupante como el distopico, se diferencian
en que serd mds gradual el cambio en el tendencial, pero apuntan al mismo caos

5 Propaganda en la que se realiza marketing verde de manera engafosa para promover la percepcion de que los
productos, objetivos o politicas de una organizacion son respetuosos con el medio ambiente con el fin de aumentar
sus beneficios.
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e inequidad.

Futurible: Aunque las opciones de alimentacién con menor impacto ambiental,
que son preferidas por los consumidores en su mayorig, tengan un impacto nega-
tivo en la salud, la invencién de nuevas opciones de crianza de animales en condi-
ciones naturales y ciclos cerrados serd la alternativa de solucion.

De igual forma, el decrecimiento como movimiento social y cultura, el urbanismo
verde, las redes sociales y la economia circular les permitirdn a las personas saber
diferenciar entre dietas y suplementos ‘mdgicos’ e irreales y recomendaciones de
alimentacién que impulsen la salud. Para obtener una mejor salud también podrdn
usar la inteligencia artificial, haciendo un rastreo personalizado de su alimentacion
y los efectos que tiene sobre su salud. Adicional a esto, estos movimientos permiti-
ran la creacidon de algunos planes para evitar la pobreza extrema, la muerte del
océano y la ansiedad climdatica.

Este ejercicio fue realizado durante el segundo semestre del 2019, varios meses
antes de que la pandemia COVID 19 existiera a nivel mundial. Lo anterior sélo ratifi-
ca lo incierto del futuro y cdmo eventos no planeados ni previstos pueden descon-
figurar todo lo que se creia cierto y probabile. Si el ejercicio se hubiera hecho duran-
te la primera etapa de la pandemia los resultados arrojarian una preocupacion
mayor por el impacto de la alimentacion en la salud, ya que muchas personas
durante esta etapa buscaron mantener sus defensas altas y encontraban en la
alimentacién un aliado para esto. Sin embargo, podria haberse encontrado una
menor atencidn por el impacto ambiental, ya que el uso de empaques de un solo
uso ha sido una de las medidas de salubridad usadas para disminuir la propaga-
cién del virus.

¢HAY OTRA OPCION?

Si, hay otra opcidn, de hecho, varias. Las que se consideren desde ya para empezar
a trabajar en ellas.

El fragmento final del documental “David Attenborough: Una vida en nuestro plane-
ta” es: “El mundo viviente perdurard. Nosotros, los humanos, no podemos suponer
lo mismo. Hemos llegado tan lejos porque somos las criaturas mads inteligentes que
hayan existido. Pero, para continuar, requerimos mds que inteligencia, requerimos
sabiduria. Hay muchas diferencias entre los humanos y el resto de las especies de
la tierra. Una es que solo nosotros podemos imaginar el futuro. Durante mucho
tiempo, yo, y quizd ustedes, le tuve pavor a ese futuro. Pero ahora empieza a ser
claro que no todo estd perdido. Hay una oportunidad para repararlo, concluir nues-
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tro viaje de desarrollo, manejar nuestro impacto y, una vez mds, ser una especie en
equilibrio con la naturaleza. Todo lo que necesitamos es la voluntad de hacerlo.
Ahora tenemos la oportunidad de crear el hogar perfecto para nosotros y restaurar
el mundo rico, saludable y maravilloso que heredamos. Imaginense eso.” (Fother-
hill, Hughes, & Scholey, 2020)

Las personas tienen el poder y ademds, la responsabilidad de disefar soluciones
que transformen realidades: “Los disefiadores disefilan para las personas, son el
punto central de la profesién del disefio. La comida estd en el centro de las necesi-
dades de las personas. La comida une a todo y a todos, y es el factor y sector eco-
némico mds grande del mundo. Siempre necesitaremos comida y por eso siempre
serd relevante. Trabajando juntos podremos encontrar formas de mejorar el
mundo a través de la comida” (Design Academy Eindhoven & Vogelzang, 2020)

El Institute For The Future (IFTF), la organizacién lider mundial en pensamiento de
futuros, ha sido la encargada durante mds de 50 afos de brindar prondsticos
globales a las empresas, los gobiernos y las organizaciones de impacto social con
los cuales éstas pueden navegar por cambios complejos y desarrollar estrategias
pertinentes para el mundo. Las metodologias y conjuntos de herramientas del IFTF
brindan visiones coherentes de las posibilidades de transformacién en todos los
sectores que en conjunto apoyan un futuro mads sostenible. Uno de los programas
el Food Futures Lab, el cual se encarga de identificar y catalizar las innovaciones
que estdn cambiando al mundo y que tienen el potencial de reinventar nuestros
sistemas globales de comida. El objetivo de Food Futures Lab es desafiar los
supuestos y revelar nuevas oportunidades para crear un futuro de alimentos resis-
tente, equitativo y delicioso.

“Pensar en el futuro ofrece oportunidades para reescribir las reglas que rigen nues-
tro sistema alimentario. El disefio de alimentos es una nueva disciplina que permite
a las personas en todo el sistema alimentario crear nuevas experiencias alimenta-
rias” (Food Futures Lab; Institute for the future, 2018b). El IFTF junto con el Food Futu-
res Lab propone llevar el disefio de alimentos al siguiente nivel, incorporando el
pensamiento de futuros en las opciones de disefio, baséindonos no solo en lo que
se ve hoy sino en lo que se ve (y se querrd) ver mafana. Su teoria es que todas las
personas del sistema alimentario, incluyendo los usuarios, pueden ser ‘Food Desig-
ners’ y con el objetivo de animar e impulsar nuevas propuestas publicaron una
guia para disefiar experiencias de alimentacion para el siglo XXI (Food Futures Lab;
Institute for the future, 2018a).

Cada Food Designer tiene una idea de lo que un buen futuro alimentario puede
significar: “Para alguien podria significar revertir el cambio climatico a través de la
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agricultura regenerativa, mientras que para otros podria significar la capacidad de
alimentar a una familia con alimentos saludables con un presupuesto limitado.
Para la industria alimentaria, podria ser un modelo de negocio que permita innova-
ciones. Para los consumidores, puede ser un futuro en el que cualquiera pueda
participar en la reestructuracion del sistema alimentario de abajo hacia arriba”
(Food Futures Lab; Institute for the future, 2018b). Estas ideas son las visiones de
diferentes actores como los que se listaban en la Tabla 1y aunque todas son dife-
rentes y tienen un impacto directo en distintas dreas, todas son pertinentes para la
creacién de un buen futuro.

Los pasos que proponen para disefiar una futura experiencia de alimentaciéon son:

1. Orientar el reto para el futuro: Ese reto es la razén principal de por qué se estd
disefiando una futura experiencia de alimentacion.

2. Explorar las tres zonas de innovacioén: Las experiencias alimenticias siempre
tienen tres cosas en comun, una persona interactuando con comida en un contex-
to particular. Para poder disefiar futuras experiencias alimenticias proponen que se
deben de tener en cuenta todas las tendencias o prondsticos en estas tres zonas
de innovacion.

3. Revelar posibilidades inesperadas: A partir de la combinacion de las diferentes
tendencias se puede llegar a posibilidades de futuras experiencias de alimenta-
cidén no antes pensadas. Los pasos que proponen para llegar a las posibilidades
inesperadas son:

a. Realizar combinaciones de diferentes tendencias de cada zona
de innovacion.

b. Elegir una de las combinaciones que se desee explorar.

c. Identificar para quiénes se estd disefiando.

d. Describir qué serd diferente en el futuro teniendo en cuenta

la combinacién elegida y las zonas de innovacion.

e. Describir la futura experiencia de alimentacién

4. Guiar la seleccion de disefio a partir de los tres arquetipos: utopico, especulati-
vo y pragmdatico. Cada uno de estos arquetipos tiene en cuenta valores diferentes
en dreas de igualdad social, riesgo y escalabilidad respectivamente.

d. Plantear la solucion a partir de cada arquetipo.
b. Encontrar la combinacidén ideal entre los tres arquetipos
para la selecciéon de disefio.
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Esta herramienta es una guia bdsica para idear futuros alimenticios sostenibles, se
considera que es una herramienta fdacil de seguir y que puede guiar a muchas
personas principiantes en el tema a que se embarquen en el Food Design; incenti-
va la creatividad y da bases de como configurar ideas que sean realizables.

Sin embargo, al seguir esta metodologia, se percibe que el futuro usuario de la
herramienta que se disefie — ya sea un producto, sistema, servicio, etc. - tiene una
casi nula participacion en el proceso de conceptualizacién, creacidn o prototipado
de la misma. Casi nula porque al tener como base las tendencias, se tiene en
cuenta al usuario, pero no es suficiente con esto, es necesario conocer mds a fondo
sus motivaciones, dificultades, deseos, etc. Se puede conocer por encima su pro-
blema inicial pero no coémo ha intentado solucionarlo antes y no le ha funcionado,
qué tipo de herramienta le es mas facil o I6gica de usar para esa actividad en la
que necesita ayuda, qué opina del prototipo disefiado — qué le agregaria, qué omi-
tiria — y muchas preguntas mds que son valiosisimas de hacer en un proceso de
diseno.

El objetivo de disefiar una herramienta para un segmento de la poblacion — ya sea
un segmento grande o pequefo —, es que la usen y sea realmente Gtil para ellos.
Entonces, la metodologia propuesta, aunque ordenada y légica en su secuenciaq,
podria verse muy favorecida si incluyen mas al futuro usuario durante el proceso y
no tomando decisiones tan trascendentales como la combinacién de tendencias
de cada zona de innovacién sin antes haber hablado y discutido esto con ellos/as.
Ahora, algunas de las herramientas o proyectos creados por diferentes agentes en
pro de un mejor futuro alimentario son:

1. Carne de laboratorio, también conocida como carne limpia o sintética, son pro-
ductos cdrnicos saludables libres de antibiéticos creados a partir del cultivo in vitro
de células animales en lugar de animales vivos. Aunque la carne cultivada en labo-
ratorio adn no estd disponible comercialmente, se pronostica que este mercado
alcanzarad los 20 millones de délares en 2027, y podria llegar a los menus de restau-
rantes a finales de ese mismo afo. Estos productos, si son adoptados por los con-
sumidores, podrian ser una solucién al impacto ambiental de la industria carnica,
ya que tienen hasta un 96% menos de emisiones de efecto invernadero que la pro-
duccién convencional de carne. (Daniel, 2018) (Ettinger, 2018)

2. NotCo, usando inteligencia artificial, ha creado un programa de computadora
llamado Giuseppe, el cual permite identificar cudles de las 250,000 especies de
plantas comestibles se parecen a la estructura molecular de la carne y productos
I&dcteos. Esta herramienta les ha permitido emular sabores de los alimentos de
origen animal para desarrollar, hasta el momento, alternativas para la mayonesa
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y huevos revueltos. Actualmente estdn explorando y experimentando para lograr
productos similares a la carne. (Daniel, 2018)

Este programa, al igual que la carne de laboratorio, buscan crear sustitutos pareci-
dos en sabor y textura a alimentos o productos de origen animal que actualmente
son masivamente consumidos y tienen un alto impacto ambiental. La carne de
laboratorio, hasta el momento, parece ser saludable para los humanos, de hecho,
mds saludable que la industrial actual, ya que estd libre de antibibticos. Por otro
lado, los productos creados y los proximos a ser creados con la herramienta Giuse-
ppe pueden llegar a ser saludables dependiendo de las recetas que creen para
producir los mismos.

3. Susie Ly, ilustradora y disefiadora visual de datos realizé6 una muestra de trans-
formacion de un recibo de compras de un supermercado. Su disefio estd enfocado
en representar y facilitar la lectura de lo pagado en las compras. Su disefio lo dejé
abierto para que cualquier persona use e implemente su idea o una modificacién
de esta. Si se reemplazara la variable de precio como variable principal por impac-
to m)edioombientol, ¢tendria un efecto en las compras futuras de los usuarios? (Lu,
2019
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llustracion 1. Recibo de compras disefiado por Susie Lu.
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4. Cocina Colaboratorio: es un proyecto de accién, co-creacién, docencia e inves-
tigacién en la bdsqueda de sistemas agroalimentarios mds justos, resilientes y
sostenibles. Tiene diferentes proyectos en México y Holanda. La cocina es el cora-
z6n del proyecto donde se desarrollan los encuentros diarios, iniciando acciones
hacia el paisaje, la parcela, la comunidad y el medio ambiente. Las prdcticas crea-
tivas, la alimentacion y el disefio social de los espacios de comunicacion son los
catalizadores de la inspiracion y el intercambio.

5. ‘Taste Before You Waste’: es una fundacién, con sede en Amsterdam, con la
misién de reducir el desperdicio de alimentos de los consumidores proporcionando
a los ciudadanos la inspiracién, el conocimiento y la oportunidad de un consumo
responsable y sin desperdicios. Crearon una comunidad internacional acogedora
de amantes de la comida organizando eventos basados en donaciones, como
mercados del ciclo de los alimentos, cenas sin desperdicios, talleres educativos,
catering y presentaciones de eventos, mostrando que la comida que actualmente
se considera un desperdicio, es realmente deliciosa y valiosa.

6. Iniciativas para acortar la brecha entre el campo y la ciudad (Restrepo, 2019):

a. Urban Farm School en California: Ensefianza de agricultura. Ademdas de
cambiar el paisaje urbano dentro de la ciudad, la educacidon impartida
hace que grandes y pequerios entiendan la importancia del campo para el
sistema completo, lo valoren y vean en estas actividades algo aspiracional.

b. Square Roots: “Traer el campo a la ciudad”. Son centros de produccidn
dealimentos dentro de zonas bastante pobladas, cultivos hidropénicos
dentro de contenedores, optimizando recursos como agua y espacios.
Tienen un modelo de expansién de negocio a través de franquicias y lo que
buscan es generar ‘neo- campesinos’.

llustracién 2. Franquicia
Square Roots. Tomada de:
squarerootsgrow.com
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7. Proyectos que buscan mejorar la accesibilidad a la calidad: (Restrepo, 2019)

a. Colalife Project: Usaron el espacio disponible en las cajas de Coca Cola
que eran enviadas a lugares con altos indices de enfermedad y poca
disponibilidad de recursos para enviar medicinas.

Z?/ <

llustracion 3. Colalife Project.

b. The Mobile Good Food Market en Toronto: Es un proyecto que se encarga
de llevar alimentos y productos de calidad y econémicos a barrios margi-
nados de la ciudad.

8. Proyecto Veggie Bling Bling es un taller para nifios pequefios en el que se busca
cambiar el ritual de comer verduras, ya que debian de comer el vegetal para armar
diferentes ornamentos. (Vogelzang, n.d.)
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llustracién 4. Proyecto Veggie Bling Bling. Tomada de: https://marijevogelzang.nl/

9. Aplicaciones web o méviles para personas que llevan précticas sostenibles
ensudieta:

a. Is It Vegan: facilita la lectura del etiquetado de los alimentos, ya que
permite a los usuarios usar la cdmara de su teléfono inteligente para esca-
near el cédigo UPC de un producto. Luego se analiza la lista de ingredientes
para determinar si el producto tiene ingredientes de origen animal o no.
Aunque es una buena idea y se materializé en una herramienta para perso-
nas que llevan alimentacién basada en plantas, los comentarios y la califi-
cacion de la aplicacién en Play Store — 1.9 de 5 — hace pensar que lo mds
probable es que no sea muy eficiente y que puede variar depende del pais
en el que se use.
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b. Happy Cow: fue disefiada para encontrar cafés o restaurants locales con
opciones de comidas para personas que llevan una alimentacion vegeta-
riana o basada en plantas.

Su calificacién en Play Store es de 4.5 y por los comentarios, parece una
aplicacién que si funciona en todas las ciudades del mundo y es realmente
atil para sus usuarios.

c. VNutrition: creado por T he Vegan Society, hace que sea mas fécil para
las personas hacer un seguimiento de lo que estn comiendo y asegurarse
de que tengan una dieta nutricionalmente equilibrada; creado especial-
mente para personas que llevan una alimentacién vegetariana o basada
en plantas.

Tiene una calificacién en Play Store de 3.5 y la mayoria de los comentarios
piden una versiéon en espaniol (solo se encuentra disponible en inglés).

Esta aplicaciéon moévil, como lo dicen los mismos creadores, ho reemplaza
un profesional en nutricion. Estd configurada para una persona adulta de
Reino Unido que no se encuentre en embarazo, no se puede editar para
establecer necesidades nutricionales personales y funciona como un tipo
de checklist que el usuario llena diariamente para identificar qué porcenta-
je de las metas de una buena alimentacién cumple diariamente. Adicional,
da informacidén de por qué cada una de esas metas son importantes para
la salud.

d. Apps de envios de alimentos preparados:

i. Aplicaciones como Delivery Dudes y Uber Eats permiten eliminar
del pedido los cubiertos en las 6rdenes hechas en la aplicacién. Aunque se
considera que este tipo de aplicaciones podrian hacer mds, teniendo en
cuenta la gran cantidad de datos de sus clientes con los que cuentan y
adicional todas las oportunidades disponibles desde la experiencia de
usuario en aplicaciones moéviles, es un pequeno comienzo.

ii. Cheaf: busca acabar con el desperdicio de alimentos en tiendas
y restaurantes. Los negocios dfiliados a Cheaf podrén vender sus exceden-
tes con descuento y recuperar parte de sus costos de produccién, y los
usuarios de la plataforma podrdn rescatar comida deliciosa por una frac-
cién de su precio original, reduciendo el impacto ambiental del desperdicio.



“S| QUIERES ALGO QUE PUEDAS HACER,
SIN APELAR A NINGUNA AUTORIDAD
SUPERIOR, COMO EL GOBIERNO...

NO PUEDO PENSAR EN UNA "SALIDA"
MAS FACIL QUE CAMBIAR TU DIETA.
PUEDES EMPEZAR ESTA NOCHE.”

GIDON ESHEL - ACADEMICO DE
OCEANOGRAFIA, CLIMATOLOGIA
Y GEOFiSICA (STEVENS, 2016)
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1Il. TOMAR ACCION

IR EN CONTRA ES DIFICIL...

Si bien es cierto que gran parte de la poblacién podria llevar estilos de vida alinea-
dos a disminuir suimpacto ambiental y mejorar su salud, que sepan como hacerlo,
no significa que lo vayan a hacer. En el caso de decidir qué comer, en el caso de las
personas que pueden elegir, estd ligada a tradiciones, cultura, gustos personales,
alergias e historia de vida (Yang & Redzepi, 2018). Entonces, que una persona
conozca las implicaciones y beneficios para el planeta que traeria llevar practicas
sostenibles dentro de la dieta, no significa que realmente las vaya a aplicar. El pro-
ceso de toma de decision de cambio de comportamientos es Unico para cada
persona.

Cambiar un estilo de vida que se ha llevado la mayor parte de la vida, es dificil. Por
ejemplo, “convencer al mundo de comer menos carne, no ha servido. Desde hace
50 afos, los ambientalistas, expertos en salud y defensores de animales intentan
convencer a las personas de consumir menos carne. Aun asi, el consumo per
cdpita es el mads alto de toda la historia” (Friedrich, 2019). ¢Por qué? Hay varias
razones:

1. Urbanizacion creciente: El proceso de urbanizacién continda creciendo en todas
las partes del mundo. Las proyecciones de las Naciones Unidas para la Alimenta-
cién y la Agricultura estiman que para el 2030 la poblacién urbana superard a la
rural por mds de 1.5 miles de millones de personas. (Ver llustracién 1)

llustracion 5. Poblaciéon urbana

y rural mundial pasada y prevista
(1950-2030). Tomado de: La larga
sombra del ganado: Problemas
ambientales y opciones.

Miles de millones de habitantes

Rural —— Urbana
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La urbanizacién implica un aumento en el nivel de participacién en el mercado
laboral y esto tiene impacto en los patrones de consumo alimentarios ya que, en
las ciudades, las personas comen mds por fuera de casa y consumen mayores
cantidades de empaquetados, comidas rdpidas, alimentos precocinados y platos
ya preparados. (Steinfeld et al., 2009)

2. Crecimiento econémico: “El incremento de los ingresos estimula la demanda de
productos de origen animal” (Steinfeld et al, 2009) Los cambios politicos y econé-
micos, la liberalizacién del comercio, la globalizacién y el consumo han contribuido
al crecimiento econdémico. La clase media de los paises en desarrollo sigue
creciendo y el Banco Mundial estima que el crecimiento del PIB de estos paises se
acelerard en las préximas décadas. Segun Delgado, existe una alta correlaciéon
entre los ingresos y el consumo de productos de origen animal, o cual significa que
entre mds aumenten los ingresos de los ciudadanos, mds productos de origen
animal consumirdn.

“Con mayores ingresos a disposicidon y una mayor urbanizacion, las personas cam-
bian sus patrones de alimentacion, pasando de dietas relativamente mondtonas
de valor nutricional variable (basadas en especies nativas de cereales bdsicos o
raices feculentas, hortalizas cultivadas en la regiodn, otras frutas y hortalizas, y limi-
tadas cantidades de alimentos de origen animal) a dietas més diversificadas,
compuestas por una mayor cantidad de alimentos elaborados y de origen animal,
un contenido mds elevado de azlcares y grasas y, con frecuencia, mdas alcohol”
(Steinfeld et al., 2009) (Ver llustracién 2). Adicional a esto, se asocia una disminu-
cién en la actividad fisica, lo cual trae como consecuencias aumento de peso,
sobrepeso y obesidad o enfermedades asociadas a la dieta como diabetes, hiper-
tension y ciertos tipos de cdncer.

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->



PAGINA - 57 - CINCUENTA Y SIETE

100 ———"r——"~-~—~"1r~-——"77—"™—™— ';r;ye_cc_rﬁn_es_ 1 llustracion 6. Consumo pasado y previsto
1 I | | | | | de productos alimenticios de origen animal
900 - — 1 — SRS (carne, leche, huevos y productos lécteos)
(1962-2050). Tomado de: La larga sombra
800 del ganado: Problemas ambientales

y opciones.

e e
I I |
L ——-dJd_

Kilocalorias/persona/dia
L&4)
]
=]
1

| |
| |
I I 1
0 2000 2015 2030 2050

a4 -

1 I
1962 1970 1980 19

== Paises industrializados Cercano Oriente/

= Pajses en transicion Africa del Norte

America Latinay el Caribe = Asia meridional
- Asia oriental = Africa subsahariana

3. Cambios tecnolégicos: A lo largo de los afos se han desarrollado diferentes
tecnologias avanzadas para la cria y alimentacion de animales, nuevas técnicas
de riego y fertilizacion mejorando la calidad del pasto y demds cultivos forrajeros
(hierba verde o seca que se da al ganado para alimentarlo), avances en los siste-
mas de informacién que permiten optimizar la postcosecha, la distribucion y la
comercializacion de los animales. (Steinfeld et al., 2009)

Este es un claro ejemplo de como intervienen otros agentes del sistema alimenta-
rio, aparte del comensal o consumidor, y otros sistemas en la decision de ‘cqué
deberia comer?'. Si el sistema social actual rige que cuando una persona o grupo
familiar incrementa sus recursos, cambiard su dieta e integrard mas alimentos de
origen animal en ella, lo mds probable es que esto pase. Por otro lado, si las empre-
sas encargadas de invertir en cambios o avances tecnolégicos en los procesos del
sistema alimentario se enfocan en optimizar procesos para la cria de animales,
estos alimentos van a ser producidos en mayor cantidad, comercializados mas
intensamente y por ende su precio disminuird y el consumo aumentard.
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Por esto y mds razones es que el proceso y dificultad de tomar una decision ha
cambiado a medida que pasan los afos: ¢Por qué se siente que en la actualidad es
cada vez mas dificil tomar una ‘buena’ decision? El ‘mundo real’ del que hablaba
Victor Papanek en 1977 ya no es el mismo: la explosion del medio digital en los
altimos 25 anos ha transformado en gran medida el paisaje econdmico, politico,
social y cultural. La llamada ‘era de la informacién’ llegd para todos,inclusive para
los que no tienen una computadora personal en casa. Los problemas que plantea-
ba Papanek: la miseria, la explotacion, la violencia y la degradacion son mds reales
que nunca, solo que ahora se ha afadido a la realidad una capa mds, que envuelve
y permea todo (Cardoso, 2014).

El mundo cada vez cambia mas rapido. Las ciudades, sus comunidades, las inte-
racciones, procesos y decisiones son cada vez mds complejas. Si a este mundo
complejo se le agregan catdstrofes ambientales con causas y efectos también
complejos, la desinformacién, malinformacién, desconocimiento y desentendi-
miento de las personas es un resultado esperado. Seguimos inundados con noti-
cias catastréficas sobre el medio ambiente todos los dias, y el problema parece
empeorar cada vez mas. “Intenta conversar con alguien sobre el cambio climatico,
la gente simplemente se desconecta” — Leonardo DiCaprio (Stevens, 2016).

Sucede que las decisiones que se creen estar tomando por cuenta propia, estdn
siendo influenciadas por tantos factores que ya no podrian llamarse propias. “El
problema principal reside en la velocidad con que se imponen las normas globali-
zadoras y también en la capacidad de resistencia de lo singular y lo local, sobre
todo en la arrolladora realidad de los cambios de mentalidad que ya estén impo-
niendo nuevas formas de relacién material y cultural entre los pueblos y los indivi-
duos y, también, renovando los modos de la oferta y la demanda, en definitiva, del
consumo” (Arranz & Bosque, 2000).

Y es que el consumo individual no se queda sélo alli, hace parte de una declaracién
para pertenecer a lo colectivo: “El consumo es algo mds que un momento en la
cadena de la actividad econdmica. Actualmente, es una manera de relacionarse
con los demds y de construir la propia identidad. De hecho, en las sociedades
denominadas como avanzadas, desde la irrupcidn de la produccidén en masaq, el
consumo, y especialmente el consumo de mercancias no necesarias para la
supervivencia, se ha convertido en una actividad central, hasta el punto de que se
puede hablar de una ‘sociedad consumista’. Esto es algo sobre lo que conviene
reflexionar al haber triunfado, en las Ultimas décadas, un estilo materialista y egois-
ta que ha acabado por ocasionar un agravamiento de la desigualdad social y que
ha sido, con toda probabilidad, una de las causas de una crisis que, para algunos,
no es solamente de cardcter econdmico, sino también una crisis cultural, de valo-



PAGINA - 59 - CINCUENTA Y NUEVE

res” (Rodriguez, 2012).
...PERO POSIBLE

Ir en contra de los sistemas que rigen la economia y el consumo actual es dificil,
pero posible. Siguiendo el efecto ‘bola de nieve’, donde algo pequerfo gana impulso
y répidamente llega a ser grande y mds significativo, muchas iniciativas y movi-
mientos que promueven modelos en la alimentacién en pro del medio ambiente y
la salud se vuelven tendencia a nivel global y empiezan a ser practicadas por cada
vez mds personas. Entonces, aunque cambiar modelos sea dificil, hay pruebas de
que si se puede hacer.

Cuando alguna de las practicas dentro de la alimentacién se vuelve fija, como en
el caso de la disminucidn o eliminacién de alimentos de origen animal, aparecen
diferentes ‘apellidos’ a las dietas personales, que también pueden ser usados en la
cotidianidad como una etiqueta o adjetivo personal, por ejemplo: ‘Soy vegetariana’
o ‘Ella probablemente compra leche de soyq, ya que lleva una dieta basada en
plantas’. Dentro de las dietas personales con etiquetas existentes que tienen préc-
ticas que buscan disminuir el impacto ambiental estan:

1. Dieta vegetariana: No incluye dentro de su alimentaciéon ninguna proteina o
carne animal.

2. Dieta flexitariana: La mayoria del tiempo no incluye dentro de su alimentacién
proteinas o carnes de procedencia animal pero esporddicamente la consume.

3. Dieta pescetariana: No incluye dentro de su alimentacién ningdn tipo de protei-
na animal a excepcidn de carne de pescado. Otra de estas variantes puede ser la
dieta de carnes blancas, en donde lo que se restringen son las carnes rojas como
la de terneraq, vaca o cerdo.

4. Dieta basada en plantas: No incluye dentro de su alimentacién ningdn alimento
de procedencia animal, como su carne, leche, huevos, miel o derivados. Esta dieta
es también conocida como dieta vegana, pero éste no es un nombre tan indicado
porque llevar un estilo de vida vegano tiene otras implicaciones como activismo
activo y eliminar el uso de otros productos de procedencia animal como el cuero.

5. Dieta basada en el lugar: También conocida como dieta climatariana. En esta
dieta se busca disminuir el impacto ambiental de la eleccién de los alimentos y
productos teniendo en cuenta el lugar en el que se encuentra. Una de las prdacticas
mds seguidas en este tipo de dieta es consumir local y de temporada.
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Aqui es importante tener en cuenta que, segun la OMS, “la composicién exacta de
una alimentacién saludable, equilibrada y variada depende de las necesidades de
cada persona (por ejemplo, de su edad, sexo, hdbitos de vida, ejercicio fisico), el
contexto cultural, los alimentos disponibles localmente y los hdbitos alimentarios”
(Comité de seguridad alimentaria mundial, 2018)

La dieta basada en plantas es una de las mds controversiales, ya que significa
eliminar el consumo de muchos alimentos que son considerados bdsicos en la
canasta familiar, sin embargo, el nUmero de personas que estdn adoptando este
tipo de dietas o inclusive las otras mencionadas, aumenta cada vez mds:

1. Italia, con un 10% de sus habitantes, tiene una de las tasas mds altas de vegeta-
rianismo en Europa. En 2016, la ciudad de Turin propuso una agenda de reduccion
de carne dirigida al vegetarianismo, la medida fue defendida por la alcaldesa
Chiara Appendino. El plan para promover el vegetarianismo tiene como objetivo
educar a las personas sobre los derechos de los animales, la salud ambiental y la
salud humana. (Sawe, 2017)

2. En 2007, Taiwdn se unid a India y Sundarapore para instituir una prohibicién de la
carne. Taiwdn tiene estrictas leyes de etiquetado de alimentos en lo que respecta
a la comida vegetariana. El pais alberga un movimiento famoso denominado "un
dia vegetariano cada semana” que se ha beneficiado del apoyo del gobierno local
y nacional. El 13% de la poblacién de Taiwdn sigue una dieta vegetariana y mds de
6,00;) establecimientos que atienden a vegetarianos operan en la nacion. (Sawe,
2017

3. Ciudades como Berlin en Alemania han experimentado un aumento en el
nimero de establecimientos vegetarianos y veganos debido al aumento en la
demanda de los consumidores. Al 2017, el 9% de las personas en Alemania, se esta-
blecian como vegetarianas. (Sawe, 2017)

4.la Sociedad Vegana de Austria, fundada en 1999, y el mercado vegano austriaco
ha estado creciendo constantemente a lo largo de los afos Al 2017, 9% de los aus-
triacos se identificaban como vegetarianos. (Sawe, 2017)

5. Hasta el 6% de los consumidores estadounidenses dicen ser veganos, un
aumento de 6 veces (500%) en comparacién con solo el 1% en 2014. Las ventas
minoristas de alimentos de origen vegetal en Estados Unidos aumentaron un 11% de
2018 a 2019, alcanzando un valor de mercado de $ 4.5 mil millones. (Bourassa, 2021)

6. Mds de 500,000 participantes se inscribieron para el desafio 2021 de Veganuary,



PAGINA - 61- SESENTA Y UNO

que es el mayor movimiento vegano del mundo, que inspira a la gente a probar el
veganismo en enero y durante el resto del afo, con un aumento del 25% desde
2020. En 2020, Veganuary tuvo mds de 400,000 participantes. (Bourassa, 2021)

7. La Sociedad Vegana de Irlanda es una organizacion voluntaria y sin dnimo de
lucro que fue establecida en 2009 por un grupo de veganos para promover la
filosofia vegana que promueve la conciencia del veganismo como una opcidn de
estilo de vida, amigable con el medio ambiente y una forma de vida justa y saluda-
ble. (Sawe, 2017)

8. La “Vegetarian Week” es celebrada cada afio en varios paises del mundo inclu-
yendo a Australia y Reino Unido del 13 al 19 de Mayo. Ofrece la oportunidad de des-
cartar cualquier mito persistente sobre la comida vegetariana y sus limitaciones,
con un reperterio de diferentes eventos desde chefs urbanos sirviendo comida
vegetariana a las comunidades locales hasta almuerzos vegetarianos de caridad.
(Sawe, 2017)

ACCION INDIVIDUAL Y TRANSICION A LO COLECTIVO

En el 2009, WWF, el Fondo Mundial para la Naturaleza, publicé un documento que se
llama ‘¢Simple and painless? The limitations of spillover in environmental campaig-
ning’, en el que hablan de la necesidad de reconocer que pequeias acciones, por
mucho que sumen, llevan a pequefos resultados. (WWF, 2009) Sin embargo, es
inquietante que en ese discurso se pierda la importancia del compromiso indivi-
dual, porque sin compromiso individual cualquier cambio colectivo serd mucho
mas dificil (o realmente imposible).

“Cuando de crisis climdtica se trata, solemos perder mucho tiempo y energia
discutiendo si lo que necesitamos es compromiso individual o cambio colectivo y
politico. Esta crisis es global y sistémica, lo cual quiere decir que necesariamente
requiere de cambios sistémicos y colectivos. Y eso, inevitablemente, implica
muchos cambios personales, pues lo colectivo se deriva también de la conexién de
los procesos individuales. No es “lo uno o lo otro”, es lo uno y lo otro, siempre” (Mati-
ja, 2020).

Acciones individuales como esperar varios anos para cambiar de celular o compu-
tador, no comprar fast-fashion, cargar un termo reusable para el agua, llevar con-
tenedores para recoger alimentos preparados o de venta a granel u optar por
opciones vegetales sobre opciones de alimentos de origen animal son cataloga-
das como pequenas o insuficientes a la hora de combatir un problema tan com-
plejo como la crisis ambiental. Claro que si, el problema también esté en las deci-
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siones tomadas por los gobiernos, en las grandes empresas contaminantes, en las
grandes actividades mineras y en los cultivos de palma de aceite. Estas activida-
des claramente tienen mucho mds impacto ambiental que las acciones individua-
les diarias.

“Si, necesitamos cambio sistémico urgente, y puesto que parte del sistema somos
nosotros, ese cambio sistémico se nutre también de nuestras acciones individua-
les. Asi que nuestro cambio individual tiene el potencial de acelerar el cambio
sistémico. Eso no lo podemos ignorar. Estd todo bien si queremos seguir debatien-
do entorno ala importancia del cambio politico y colectivo versus el cambio indivi-
dual, es un debate enriquecedor, siempre y cuando no queramos cancelar el uno
con e)l otro y entendamos que los dos se nutren y, en el fondo, son el mismo” (Matija,
2020).

“Decir que ‘todos somos parte del problema’ es una sobresimplificacién, claro,
porque no todos hemos contribuido de la misma manera al desarrollo de esta
crisis; pero funciona al menos como punto de partida para traer otra afirmaciéon
que resulta mucho mds esperanzadora, y que se deriva precisamente de la ante-
rior: t)odos, de alguna manera, somos parte de la solucion.” (simond & Castagnino,
2020

“La accién colectiva implica reconocer que hay muchas acciones individuales que
por si mismas son insuficientes, pero que al juntarse con otras se convierten en
algo que es mds que la suma de sus partes” (Simond & Castagnino, 2020). Este tipo
de transiciones, de lo individual a lo colectivo, estd dentro del marco del disefio
para las transiciones sustentables, en el nivel de nuevas prdcticassociales, tecno-
logias y modelos de negocio, las cuales ponen presidn en el régimen socio-técnico,
alimentando las prdcticas convencionales en mercados, empresas, investigacio-
nes y gobiernos. (Ceschin & Gaziulosoy, 2020)

PRACTICAS SOSTENIBLES EN LA ALIMENTACION PERSONAL

Independiente de querer o no llevar una dieta especifica, existen prdcticas de com-
probada eficacia dentro de la alimentacién de cualquier persona que pueden
disminuir el impacto ambiental de esta sin impactar negativamente en la salud. De
hecho, algunas prdcticas pueden ayudar a mejorarla. De acuerdo con Matija
(2020) y Whiting (2019) estas prdacticas son:

1. Disminuir o eliminar el consumo de alimentos y productos de origen animal.
“Un estudio de la Universidad de Oxford de 2018 descubrié que la Gnica forma de
reducir significativamente el impacto ambiental personal es evitar los productos
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animales. Esto se debe en gran parte a que mas del 80% de las tierras agricolas se
dedican a animales de ganado criados para carne y productos ldcteos, sin embar-
go, estos productos alimenticios solo representan aproximadamente el 18% de las
calorias y el 37% del consumo de proteinas.” (Bourassa, 2021) Por otra parte, el infor-
me de las Naciones Unidas de 2010 declaré que es necesario un movimiento global
hacia una dieta basada en plantas para salvar al mundo de la inanicién, la pobre-
za energética y los peores impactos del cambio climético (United Nations Environ-
ment Program, 2010).

Desde el lado de la salud, estd comprobado que una reducciéon o eliminacién de
productos de origen animal es saludable al sustituirla por variedad de verduras,
legumbres, semillas y frutas. (Comité de seguridad alimentaria mundial, 2018)

2. Disminuir o eliminar el consumo de productos procesados o ultraprocesados.
“Cuanto mas procesado es un alimento, mds recursos, mds energia y mds agua se
requirieron para su existencia” (Matija, 2020). Por otra parte, al ser los procesados y
ultraprocesados productos no naturales y algunos con alto contenido de quimicos,
conservantes y colorantes, es mas dificil que el cuerpo los digiera, generando
dafos en la salud.

Las personas que llevan prdcticas sostenibles en sus dietas, aparte de otras cosas,
se alimentan de productos que se encuentran en la base de la cadena alimentaria
y por ende tienen un impacto menor en el medio ambiente. Cuando una persona
consume directamente los granos obtenidos de una siembra estd aprovechando
el 100% de la energia en el mismo; mientras que, si estos granos se le dan de comer
a un animal para luego consumirlo a él, el 90% de la energia de los granos se
pierde. Por ejemplo, la mayor parte del maiz sembrado en Estados Unidos (alrede-
dor del 60% o unos quince mil granos) se destina a la alimentacién de ganado, al
hacer esto, el 90% de la energia de éste se pierde en el proceso, mientras que si se
consumiera directamente el grano — como muchos mexicanos y africanos lo acos-
tumbran a hacer — toda la energia y nutrientes de estos granos serian aprovecha-
dos. (Pollan, 2006)

3. Disminuir o eliminar el consumo de alimentos empacados en materiales de un
solo uso. Aunque esta prdctica va ligada con la nimero 2, hay muchos supermer-
cados que empacan frutas o verduras en pldsticos, unicel, carton o diferentes ma-
teriales de un solo uso, cuando realmente no son necesarios.

La degradacidn de la mayoria de residuos inorgdnicos que se usan sélo una vez
toma mas afos de los que la persona que los usé estard en el planeta. Una bolsa
de pldastico comUn se demora 150 anos en degradarse, una botella PET puede
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tardar 1.000 afos en desaparecer. El tetrabrik, el envase de cartén, pldstico polieti-
leno y aluminio, producido por la empresa sueca Tetra Pak tarda hasta 30 afios en
degradarse, las latas de aluminio 10 afos (AQUAE Fundacién, 2019) y el icopor o
unicel, tarda entre 500 y 800 anos. (El Financiero, 2020)

4. Aumentar el consumo de alimentos locales y de produccion de temporada.

Al consumir alimentos y productos de produccion local, aparte de apoyar a
empresas pequenas e incentivar un comercio mas justo, se reduce el kilometraje y
la refrigeracién de estos, o cual disminuye la energia usada para que éstos lleguen
a su destino final, por ende, disminuyen su impacto ambiental.

Por otra parte, el hecho de consumir productos y alimentos que estén mds cercaq,
estd relacionado con un uso menor de quimicos conservadores perjudiciales para
la salud.

5. Evitar el desperdicio de alimentos.

“La FAO calcula que se desperdicia alrededor de un tercio de los alimentos que se
producen, lo que quiere decir que una tercera parte de la huella ambiental que
genera su produccién podria ser evitada” (Matija, 2020)

Como muchas de las prdcticas de la vida real de los seres humanos, las prdcticas
sostenibles y saludables en la dieta mencionadas anteriormente, no podrian seg-
mentarse entre blanco y negro. Cada persona tiene posibilidades, capacidades y
ritmos diferentes, para eso existen las escalas de grises. Adoptar alguna o algunas
de estas prdcticas en cualquiera de sus tonalidades llevaria a un activismo, uno
imperfecto, que es el Unico activismo posible.

Como se menciond en capitulos anteriores, cambiar, es dificil. Convencer a alguien
que deberia cambiar, es mas dificil aun. Es mds productivo dar ideas y guia a
personas que desean cambiar y no saben como empezar, a descifrar qué promue-
ve el impulso de cambio en cada persona. Para el caso de las prdcticas sostenibles
en la alimentacién, existe un grupo de personas convencidas y con conocimiento
de las implicaciones de llevarlas, que quieren comenzar o continuar avanzando en
sus metas personales, con este grupo de personas es con el que se decide trabajar
para el disefio de la herramienta.



“COMER CON UNA CONCIENCIA

MAS PLENA DE TODO LO QUE ESTA
EN JUEGO PUEDE PARECER UNA CARGA,
PERO EN LA PRACTICA, POCAS COSAS
EN LA VIDA PUEDEN BRINDAR
TANTA SATISFACCION.”

MICHAEL POLLAN - ESCRITOR,
PERIODISTA, ACTIVISTA Y PROFESOR
(POLLAN, 2006)
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IV. ESTRATEGIA METODOLOGICA Y DISENO DE LA HERRAMIENTA

La herramienta tiene el objetivo de ayudar a principiantes y pre-practicantes en la
adopcién y/o continuacién de prdcticas sostenibles y saludables en la dieta perso-
nal teniendo en cuenta sus metas personales.

En la primera etapa se buscarén argumentos, dudas, necesidades, opiniones, con-
sejos, aprendizajes, aciertos y desaciertos que hayan vivido las personas pertene-
cientes a los diferentes grupos de interés de la investigacién. Para cada grupo de
interés se usard una metodologia diferente.

Tomando como base el andlisis de los resultados de la primera etapa, se continua
con la etapa de ideacion en donde se disefiard la primera version de la herramien-
tay, por Ultimo, se hace una discusién sobre cudles podrian ser nuevas caracteris-
ticas de proximas versiones de la herramienta.

PERFILES DE INTERES, METODOLOGIA Y RESULTADOS

El filtro inicial de la poblacion fue que fueran personas originarias y habitantes de
ciudades en México y/o Colombia mayores de 20 afios.

¢Por qué México y Colombia? Colombia y México son paises que tienen una cultura
alimentaria muy similar en cuanto a ingredientes, preparaciones y tradiciones culi-
narias de alimentacién. Su agricultura, es decir, su oferta de frutas, verduras,
legumbres, nueces, alimentos de origen animal y su oferta de productos procesa-
dos y ultraprocesados en mercados y supermercados es similar. Esta informacién
es obtenida de la experiencia de la autora al vivir en diferentes ciudades de ambos
paises.

La edad se definié porque a los 20 afios es mds probable que exista o empiece a
existir una independencia econémica y es el inicio de toma de decisiones propias
de consumo. No existe un maéximo de edad porque el inicio de la adopcidn o el
llevar estas prdcticas sostenibles no tiene un tope de edad.

El protocolo de reclutamiento, seleccidn, segmentacion y contacto con los partici-
pantes fue 100% virtual debido a situaciones de cuarentena por la pandemia
COVID-19. Para los procesos de reclutamiento, seleccidon y segmentacion se siguie-
ron los siguientes pasos:

1. Contactar por medios digitales como Instagram y WhatsApp a conocidos,
amigos, familiares y los circulos sociales de ellos que cumplan con las caracteristi-
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cas de la poblacidn general: personas mayores de 20 afos originarios y habitantes
de ciudades en México y/o Colombia.

En este primer contacto se les explico el objetivo del proyecto de investigacion y la
necesidad de conocer las opiniones de personas como ellos. Se les preguntd si
deseaban compartir su experiencia para el desarrollo de este proyecto de investi-
gacion.

2. Al obtener una respuesta positiva, se explicaban las cinco prdcticas sostenibles y
se tenia una conversacion introductoria acerca de la adopcidén y metas que tienen
con cada una de ellas.

3. A partir de esta conversacion, que pudo haber sido por chat, audios, llamada o
videollamada, dependiendo de cada participante, la autora decide la categoriza-
cién para cada uno de ellos en los cuatro grupos: expertos, desertores, principiantes
y pre- practicantes.

4. Dependiendo de la categoria asignada y la metodologia a abordar por catego-
ria, se preguntaba al participante por su disponibilidad horario y se agendé el
espacio pertinente.

EXPERTOS - ENTREVISTAS

Las personas que pertenecen al grupo de expertos son personas que siguen algu-
nas o todas las prdcticas sostenibles, tienen una experiencia avanzada y han
logrado llegar a su meta personal de adopcion de estas.

Al tener la oportunidad de hablar con expertos, IDEO recomienda hacer entrevistas
ya que los expertos pueden poner al dia rédpidamente sobre un tema, brindando
informacion clave sobre la historia, el contexto y las innovaciones relevantes. “Los
expertos a menudo pueden brindar una visidn a nivel de sistemas del tema del pro-
yecto, informar sobre innovaciones recientes (éxitos y fracasos) y ofrecer amplias
perspectivas. También se puede acudir a expertos para obtener asesoramiento
técnico especifico.” (IDEO, 2016)

Algunas de las recomendaciones para entrevistar expertos, son:

1. Buscar expertos con diferentes puntos de vista para evitar obtener las mismas
opiniones una y otra vez.

2. Antes de programar la entrevista, darles una vista anticipada de lo que se les va
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a preguntar y dejarles saber cudnto tiempo puede durar la entrevista.

3. Hacer preguntas inteligentes y que reflejen una investigacion previa; si bien se
debe tener una idea de lo que se desea aprender, también se debe tener un plan lo
suficientemente flexible que permita seguir lineas de investigacion inesperadas.

4.Grabar la entrevista (con previa autorizacién) y tomar notas sobre lo més impor-
tante de la misma para luego poder hacer andlisis mdas profundos.

5. Ser oyentes activos. Evitar al maximo interrumpir.

Para las entrevistas de expertos, se definio:

1. Entrevistar a 2 expertos.

2. Las entrevistas se llevaron a cabo por medios virtuales como Zoom o Hangouts.
3. Las entrevistas tuvieron una duracién de aproximadamente 90 minutos.

4. Antes del dia de la entrevistq, se le pidid al participante experto su autorizacion
para grabarimagen y audio, usar capturas de pantalla donde aparezca su imagen
y usar frases que digan para el proyecto de investigacion.

5. Se us6 un formato con preguntas tipo checklist para ser oyente activo e ir facil-

mente identificando qué temas o preguntas ya fueron abordadas en las respues-
tas del entrevistado y cudles. El formato es:

Tabla 4. Formato entrevista expertos.

A modo de introduccién ¢Me podrias contar un poco sobre ti?
-Nombre:

-Edad:

-Ocupacion:

-Nacionalidad:

-Pais y ciudad de residencia:

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->
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Proceso

- ¢Me puedes contar un poco de tu proceso para empezar a llevar
prdacticas sostenibles en tu dieta?

- ¢Como empez6 todo?
- ¢Con cudles practicas empezaste?
- ¢COmo te asesoraste en temas de nutricion y salud?

- ¢Era un especialista en nutricién?

- ¢Qué preguntas te hizo?

- ¢Te pidioé realizarte estudios médicos? o ¢Tenia enfoque en
dietas sostenibles?

- ¢Cudles son los consejos que te dio?

- ¢Cudles fueron las dificultades percibidas durante este proceso?
- ¢Por cudnto tiempo?

Opinion, experiencia y estrategias frente a cada una de las
practicas sostenibles

- ¢Cudl es tu experiencia en la busqueda de no desperdiciar alimentos?
- ¢Qué estrategias usas?

- ¢Cudl es tu posicidn y experiencia al disminuir o eliminar el consumo
de productos de origen animal y comer mas plantas?
- Si todavia consumes productos de origen animal, ¢Cudles
consumes? ¢Qué tan frecuentemente lo haces? ¢Por qué?
- Si los eliminaste por completo ¢Los eliminaste todos por com
pleto desde un principio o lo fuiste haciendo paulatinamente? Si
fue paulatinamente, ¢Cudl fue el orden y por qué?
- ¢Tomas alguna vitamina o suplemento? ¢B12, D?
- ¢Qué estrategias usas?

- ¢Cudl es tu opinidn y experiencia con disminuir el consumo de proce-
sados y ultraprocesados?
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- ¢Cudles procesados o ultraprocesados consumes? ¢Por qué?
- ¢En qué te fijas para decidir cudl marca comprar?
- ¢Qué estrategias usas?

- ¢Cudl es tu opinién y experiencia evitando o eliminando el consumo
de alimentos o productos empacados en materiales de un sélo uso?
- ¢Qué productos o alimentos son dificiles conseguir sin empa
ques de un sdlo uso?
- ¢Qué estrategias usas?

- ¢Cudl es tu experiencia aumentando el consumo de alimentos de
temporada? ¢Cudl es tu experiencia aumentando el consumo de
alimentos de produccién local y responsable?

- ¢Qué estrategias usas?

Cotidianidad / Rutina

- ¢En tu cotidianidad qué comes y como lo obtienes?

- ¢Cocinas frecuentemente tus comidas?
- ¢Te gusta cocinar?
- ¢Cudles comidas del dia preparas?
- ¢Qué parece mas facil y dificil de preparar?
- ¢Cocinas solo para ti o para mds personas?
- ¢Estas personas llevan prdcticas sostenibles similares a las
tuyas en su dieta?
¢Consideras que cocinar para mds personas hace mds com-
plejo llevar prdacticas sostenibles?
- ¢Qué cambios has percibido dentro de tu experiencia coci-
nando luego de empezar a adoptar prdcticas sostenibles en tu
dieta?

- ¢Por qué no cocinas?
- ¢Qué opciones usas para obtener tus comidas?
- ¢Como describirias la experiencia de llevar prdacticas sosteni-
bles en tu dieta cuando la persona que cocina en tu casa no las
lleva?
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- ¢Has percibido algln cambio en el presupuesto destinado a tu
alimentacién luego de empezar a llevar prdcticas sostenibles en tu
dieta?

Consejos para principiantes y pre-practicantes

- ¢Qué le recomiendas a una persona que estd convencida de querer
empezar a llevar estas prdcticas, pero ain no sabe como empezar?

- ¢Qué recomendaciones darias a personas que llevan poco tiempo
aplicando prdécticas sostenibles?

Recomendaciones o preferencias para el disefio de la herramienta

¢Qué tipo de herramienta crees que podria facilitar la adopcién y avance
en el proceso de adopcién de prdcticas sostenibles en la dieta personal?

- ¢Qué tipo de herramienta te imaginas?
-¢Te lo imaginas mds como un servicio, un juego, una app
movil?
¢Algo tangible o intangible?

- Teniendo en cuenta tu experiencia y la préctica que te parece mas
dificil adaptar, ¢qué enfoque u objetivo le pondrias a la herramienta?
- ¢Qué temas incluirias?

- ¢Cudl consideras deberia ser la periodicidad de uso de esta herra-
mienta?

Para la transcripcion de las entrevistas se usé la aplicacion mévil “Transcripcion
instanténea” de Google y luego se editd manualmente para asegurar que no
hubiera errores.

La primera entrevista de expertos se realizé el 7 de abril de 2021 a Camila Barragdn,
mujer mexicana de 31 aios, nacida en Monterrey y residente actual de la Ciudad de
México. La transcripcion completa de la entrevista se encuentra en Anexo 1. Entre-
vista expertos — Camila Barragadn.

Camila es ingeniera quimica de licenciatura, tiene una maestria en sistemas ener-
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géticos sostenibles y actualmente se encuentra trabajando en temas de politica
climatica con la Cooperacion Alemana de Desarrollo Sustentable. Aunque siempre
ha tenido una inclinacién por llevar précticas sostenibles en todos los aspectos de
su dia a dia, comparte que claramente no es fdacil introducirlos y que en el caso de
las prdacticas sostenibles en la alimentacidn le tomé varios intentos hasta poder
lograrlo. Para lograrlo comenta que el principal facilitador fue un entorno maés ami-
gable con prdcticas vegetarianas, donde le era mas facil encontrar opciones y
también el comprar y cocinar sélo para ella. Dentro de las dificultades encontradas
antes de poderlo lograr menciona que vivia con sus padres y ellos comian carne y
que al igual se le dificultaba salir con amigas que también consumian carne y
encontrar algo para ella al lugar al que iban.

Fue vegetariana durante varios afos y actualmente lleva una dieta supervisada
por un especialista en la microbiota como parte de un proceso personal para sen-
tirse mejor fisicamente, en la cual, por recomendaciéon del especialista, si incluye
algunos productos de origen animal como huevos, Idcteos y animales de mar. No
sabe si cuando acabe el tratamiento dejaré de consumir animales de mar o no.

Estd consciente del gran impacto ambiental del consumo de alimentos de origen
animal pero también de los diferentes sistemas en los que nos encontramos
inmersos y la complejidad de cada decisidn y accién. Por eso, decide aplicar otras
prdcticas en su cotidianidad relacionadas con la alimentacién como comprar
local, buscar proveedores con los que pueda reusar los contenedores, comprar
productos de mar de pesca no industrial y conocer bien lo que consume durante su
semana para planear y comprar lo que realmente comerd y asi no desperdiciar
comida.

Algunos comentarios a destacar sobre su opinién, experiencia y estrategias de las
cinco prdcticas sostenibles son:

1. No desperdiciar comida

a. El desperdicio de comida le molesta mucho porque no le parece justo que algo a
lo que se le invirtieron tantos recursos naturales y de trabajo sea desperdiciado.

2. Disminuir o eliminar el consumo de alimentos de origen animal.

a. Comenzo la bisqueda de disminuir su consumo de alimentos de origen animal
por la carne, ya que sabe que es una manera muy contundente de disminuir su
impacto ambiental, pero luego de reducir su consumo de carne empezd a ver
menos natural la ganaderia industrial, mds agresivo.
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b. Tiene muy claro que no juzga los hdbitos alimenticios de nadie ni les reprocha
por comer o no carne o productos de origen animal. Sustenta que son muchos los
factores que pueden aumentar o disminuir el impacto ambiental de las dietas y
que una persona que no coma carne no significa que su impacto sea muy menor
ya que al sustituirlo por otras cosas dependiendo de su ubicacion o procedencia de
sus ingredientes (como por ejemplo si vienen de monocultivos) tiene otro impacto.
También es consciente que el consumo de cada persona depende de sus capaci-
dades, realidad y recursos.

c. En palabras de Camila: “Lo veo como un tema de decisién, yo elijo poco a poco ir
tomando acciones que son coherentes con lo que yo creo, pero sé que hunca voy
a alcanzar el impacto cero”.

d. Dentro de su alimentacion vegetariana y su dieta actual, nunca ha suplementa-
do la vitamina B12 y el especialista de la microbiota no se lo recomendd nunca.

e. En su caso, empezar a incluir proteina vegetal como lentejas, garbanzos y frijoles
fue algo alo que se fue acostumbrando poco a poco, integrando nuevas recetas y
aprendiendo diferentes formas de comerlas.

3. Disminuir o eliminar el consumo de productos procesados y/o ultraprocesados

a. Desde casa su mamda les tenia muy limitado el consumo de procesados y ultra-
procesados cuando nifios, sdlo los consumia cuando iba a otras casas y aprendid
desde pequena a intentar consumir lo mds fresco que podia, siente que el haberlo
aprendido desde pequena le ayudd mucho. Le parece muy importante ligar esta
practica con la sostenibilidad por el hecho de que al reemplazar procesados y
ultraprocesados por cosas mds frescas, inmediatamente se hace una cadena mds
local.

b. Asocia a la alimentacién la intimidad y aspectos emocionales de cada persona.
Comprende que el proceso de alimentacién va mds alld de comer para poder
sobrevivir, hay mdas aspectos ligados a este acto. Por lo anterior, repite que no se le
debe juzgar a las personas por lo que comen y tampoco sugerirles sin ser pregun-
tados su opinidn de lo que ellos comen o deberian comer, es una decisién personal.

c. Menciona en un momento que empresas como Coca Cola las considera crimi-
nales por todo el poder de consumo que tienen y el impacto negativo en la salud y
el medio ambiente y que tristemente lo normal es que no se vean como criminales.
En esta parte, se hace una relacion de impactos en cambios personales versus
poder de las industrias muy interesante.
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d. Los productos procesados y ultraprocesados que son: leche de almendras, cho-
colate oscuro de 90, tés, tostadas y algun snack en bolsa. Sabe cudles son porque
es larazén de ir al supermercado, de resto todo lo compra en mercados. Le preocu-
pa el impacto social y ambiental de cada una de estas compras, pero también es
la opcidn que se adecua a su estilo de vida. Siente que tiene el pendiente de poco
a poco ir cambiando esas pequeias compras por sustitutos de menor impacto
ambiental.

4. Disminuir o eliminar el consumo de productos o alimentos empacados en ma-
teriales de un solo uso

a. La busqueda de alternativas de mercados locales y de productores locales es
una de sus estrategias para evitar los empaqgques de un solo uso. No le gusta usarlos
ya que realmente le incomoda el hecho de saber que sélo se va a usar una vez.

b. Un contacto directo con los proveedores para establecer formas de devolucion
de empaques para que tengan mds de un solo uso es otra de sus estrategias para
disminuir su impacto ambiental. Considera que esto es posible solo con los peque-
Aos proveedores ya que un supermercado no se presta para esto aln en México. Al
tener un contacto directo con ellos, se permite de vez en cuando comprar cosas
que antes no les hubiera comprado, ya que sabe que los puede devolver.

5. Aumentar el consumo de alimentos y productos locales y/o de temporada

a. Aqui ella comenta algo muy importante y es que al comprar en supermercados
o mercados que se surten de la Central de Abastos, la mayoria de personas no son
conscientes de qué viene de afuera y qué es producido localmente, hay costumbre
de comer lo que se desea cuando se desea y es dificil desaprender esto.

De la entrevista, los aprendizajes que quedan para el disefio de la herramienta
son:

1. Un aprendizaje integral de lo que hace que cada alimento tenga un impacto am-
biental diferente es fundamental para poder tomar decisiones inteligentes y cohe-
rentes. El sistema alimentario tiene muchos procesos internos por los cuales se
puede evaluar este impacto, pero el sistema alimentario también se ve impactado
por otros sistemas politicos y sociales que hacen que ese impacto cambie drasti-
camente.

2. La decisién de que la herramienta a diseflar sea para personas que hayan
tomado una decision personal de empezar a llevar estas prdcticas o continuarlas
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se ve muy apoyada por lo que menciona Camila que es un proceso muy intimo y
emocional.

3. Dentro de la entrevista menciona un ejemplo de que para perder peso en alguna
ocasiéon estaba a lo que comidnmente se llama dieta, aunque ella sabe que este
término fue mal adoptado. El término dieta es muy usado para este tipo de ocasio-
nes en que se restringen algunos alimentos para lograr un cambio fisico, sin
embargo, la palabra dieta es realmente todo lo que se consume en el dia a dig, es
decir, cada persona tiene una dieta diferente, independiente de lo que coma o no.
Esto hace pensar si se debe de hacer una introduccidén a esto o simplemente
llamarlo diferente en la herramienta para evitar confusiones.

4. Una categorizacién de lo que es o no es de temporada no se da actualmente en
los supermercados e inclusive en los mercados tampoco (ya que se surten del
mercado principal de la ciudad donde también llegan alimentos importados). El
saber qué es de temporada y qué no queda en la mayoria de las ocasiones en el
conocimiento propio que tenga el comprador sin ninguna informacién por parte
del vendedor. Educarse en esto también hace parte de lo necesario para poder
tomar decisiones inteligentes.

5. La devolucién de empaques que normalmente son de un solo uso a productores
pequenos es un gana-gang, ya que los productores ahorran y estos empaques
tienen mds de un uso. No es lo ideal, pero puede ser un inicio para el uso de conte-
nedores de buena calidad y durabilidad que se intercambien entre proveedor y
consumidor. O puede llegar el punto es que sélo vendan a granel porque saben
que los consumidores van a llevar sus contenedores y asi ellos ahorran mds y no
contaminan.

6. Integrar proteina vegetal a la dieta es un proceso que se puede apoyar con rece-
tas simples e ingredientes que son comunes en las cocinas colombianas y mexica-
nas. Luego, se puede experimentar con nuevas cosas, pero es un proceso de varios
pasos.

7. Otra herramienta importante para tomar decisiones inteligentes es saber leer
etiquetas de productos procesados y ultraprocesados.

8. Los consejos dados por Camila a perfiles de pre-practicantes y principiantes que
son relevantes para el disefio de la herramienta son:

a. No intentar lograr el 100% de las metas de la noche a la manana, es un proceso.
Para lograrlo, considera que establecerse reglas cuantificables o medibles es la
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mejor opcién, por ejemplo, empezar con una regla de sélo comer 2 o 3 veces a la
semana carne, siempre metas que se puedan cumplir y luego de un tiempo irlas
acomodando.

b. Organizarse logisticamente es una gran ventaja, saber dénde en las posibilida-
des de cada persona puede comprar a granel, donde puede comprar frutas y
verduras sin empaque, a qué productor le puede comprar algunos procesados que
luego les pueda devolver sus empaques, etc.

c. Empezar a nutrir el circulo social con personas que también estén interesadas en
estas prdcticas va a hacer el proceso mds facil y menos solitario. Estas personas te
pueden ayudar y a la vez aprender juntos.

d. Un buen comienzo es el tener recetas insignias, saber como se hacen, cudnto se
necesita de cada cosa e ir agregando una sopa, un postre, un plato fuerte, cosas
que se alineen con tu presupuesto, gustos y eleccion de dieta.

9. Las opiniones de Camila de lo que deberia de ser o incluir la herramienta son:

a. Debe ser algo emocionante pero que permita un paso a paso en el proceso, que
permita que los nuevos hdbitos que estas personas quieren empezar a llevar en su
dieta sean sostenibles. ¢Cudnto tiempo se necesita llevar prdcticas para que se
vuelva un habito?

b. Tener claro que cada persona tiene su meta personal, no es la misma para
todos, la herramienta debe tener en cuenta esto.

La segunda entrevista de expertos se realizé el 8 de abril de 2021 a Laura Llanes,
mujer mexicana de 28 afos, nacida en Cancudn y residente actual de la misma
ciudad. La transcripcidon completa de la entrevista se encuentra en Anexo 2. Entre-
vista expertos — Laura Llanes.

Laura es maestra de yoga, movilidad y acondicionamiento fisico. Desde los 14 afos
dejo de consumir carnes. A diferencia de Camila, su cambio se vio mas influencia-
do por ver videos donde se veia la crueldad animal en la industria actual. Durante
muchos anos fue vegetariana, luego vegana y cuando volvié de un viaje largo al
extranjero y fue al médico — un médico old school, como ella lo llama - le recomen-
dé incluir la ingesta de pescado o productos marinos al menos una vez al dia
durante un periodo de tiempo. Después de este periodo decididé continuar con la
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ingesta de productos de mar ya que le gustan, pero tomé medidas en sus compras
para que suimpacto en el ambiente sea menor: compra a pescadores locales que
no hacen pesca masiva, va directamente por el alimento al establecimiento
entonces no usa ningdn empaque de material de un solo uso y decide qué consu-
mir dependiendo del impacto de cada pesca. Aunque estd comoda con esta deci-
sién, cree que si se entera mas del impacto ambiental de la pesca o por ejemplo ve
el documental de Seaspiracy, esto puede hacerla cambiar de opinién en cuanto a
su consumo actual.

Para lograr un cambio en su consumo, estando tan joven, logré encontrar apoyo en
su mamd, que la apoyo prepardndole platillos diferentes a los comunmente servi-
dos en su casa y adicional encontrd un apoyo en sus circulos sociales donde tam-
bién se hablaba constantemente de estos temas y se buscaba tomar accion.

El método que usa para poder conseguir productos que normalmente vienen
empacados, sin su empaque, es dirigirse directamente al duefio o duefia del lugar,
para llegar a una forma que funcione para ambas partes. Al igual que Camila, sabe
que esto es mas facil de lograr cuando son pequenos productos o pequefias
empresas. Lo hace también en forma de activismo, ya que sabe que si mds perso-
nas se acercan al mismo productor pidiéndole no usar empaques de materiales de
un solo uso, va a ver que es un cambio que le conviene hacer a suempresay termi-
nard ofreciendo esto como un valor agregado paulatinamente.

Laura tiene mascotas y es consciente de las necesidades humanas vs. las necesi-
dades de sus mascotas, por lo cual si alimenta a su perro con carne cruda que
prepara su mama y almacena en recipientes reusables. También, por el tema de
sus mascotas pero preocupacioén del medio ambiente decide buscar sustitutos a
bolsas para recoger la popo como mds bien usar una servilleta y para sus gatos,
comprar arena a granel.

Algunos comentarios que destacar sobre su opinion, experiencia y estrategias de
las cinco prdcticas sostenibles son:

1. No desperdiciar comida

a. Al tener un plan de alimentacién, compra lo necesario, pero cuando sobra si o si
se consume en otras preparaciones o se regala.

b. Considera que otra metodologia que le ha funcionado a varias personas de sus
circulos cercanos es hacer un dia de sobras a la semana para que todo lo que
quedaq, se acabe.
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2. Disminuir o eliminar el consumo de alimentos de origen animal

a.Considera que estar rodeados de una comunidad con prdcticas e intereses simi-
lares hace esta practica mucho mas sencilla y disfrutable.

3. Disminuir o eliminar el consumo de productos procesados y/o ultraprocesados

a. No le gusta consumirlos ya que el leer las etiquetas no entienden qué tienen y no
le parece consumir algo que no sabe qué contiene.

b. También prefiere evitarlos porque en su mayoria vienen empacados en materia-
les de un solo uso.

c. Los pocos que compra, ya sea para ellg, su pareja o sus mascotas, le parece
importantisimo leer los ingredientes y las tablas nutricionales.

4. Disminuir o eliminar el consumo de productos o alimentos empacados en ma-
teriales de un solo uso

a. Para lograr que algunos productores le vendieran sus productos y alimentos sin
materiales de un solo uso, recomienda siempre decir lo que se va a comprar, ya
que con esto queda claro que es un cliente que va a invertir dinero en sus produc-
tos y luego hace las peticiones respecto a los empaques. También, aconseja
hacérselo facil a ellos, es decir, buscar soluciones que no intervengan muy a fondo
con sus métodos ya que primero se busca el cambio individual y luego, a medida
que pasa el tiempo y mds personas piden cambios, se van logrando cambios mds
a fondo.

b. Cuando no puede conseguir la mejor opcidn que seria no usarlos, busca encon-
trar al menos lo que necesita en un empaque biodegradable.

De la entrevistaq, las perspectivas que compartié para el disefio de la herramienta
son:

1. Se debe empezar poco a poco y teniendo muy claro que el activismo perfecto no
existe.

2. El primer paso, considera que es tener toda la informacion necesaria para auto
llenarse de argumentos que permitan llevar a cabo los cambios poco a poco. Esta
informacion no deberia ser de una sola voz, deberia de venir de varios expertos en
el tema.
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3. Considera que aprender a decir que no de manera amable es una de las mejo-
res herramientas para poder empezar con las practicas sostenibles.

4. No cree que el formato ideal sea una aplicacién mévil porque al menos a ella le
da muchisima pereza descargarlas y estar tanto tiempo en el celular.

DESERTORES - ENTREVISTAS

Los desertores son personas que llevaron algunas o todas las précticas sostenibles
dentro de su alimentacién en algdn momento de su vida, pero por diferentes moti-
vos decidieron no seguirlo haciendo. Se desea saber qué pasé dentro de su expe-
riencia que hizo que decidieran dejar de llevar las prdcticas.

En el caso de las personas con el perfil de desertores se elige la metodologia de
entrevistas. Lo que se busca identificar es cudles fueron los detonantes para decidir
dejar de llevar las prdcticas sostenibes, es decir, cudles son esos problemas que la
herramienta buscard evitar para que los pre- practicantes y principiantes puedan
avanzar en sus metas de prdcticas sostenibles en la alimentacion y mantenerlas.

Siguiendo las mismas recomendaciones listadas en el apartado de expertos, se
disefa el protocolo y formato para las entrevistas del perfil desertores. Se define:

1. Se entrevistd a 2 desertoras.

2. Las entrevistas se llevaron a cabo por medios virtuales como Zoom y Hangouts.
3. Cada entrevista tuvo una duraciéon entre 30 y 40 minutos.

4. Antes de empezar la entrevista, se le pedi a la persona su autorizacion para
grabar imagen y audio, usar capturas de pantalla donde aparezca su imagen y
frases textuales.

5. Para la entrevista se usd un formato tipo checklist. Se decidié usar un formato
tipo checklist para poder ser un oyente activo e ir facilmente identificando qué

temas o preguntas ya habian sido abordadas en las respuestas del entrevistado.

El formato es:
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Tabla 5. Formato entrevista desertores

A modo de introduccion ¢Me podrias contar un poco sobre ti?
-Nombre:

-Edad:

-Ocupacion:

-Nacionalidad:

-Pais y ciudad de residencia:

Enviar por el chat de la videollamada la lista de las cinco practicas
sostenibles y explicar brevemente por qué son consideradas sostenibles:

- ¢Cudles de estas prdcticas consideras que llevabas anteriormente y
decidiste no continuarlas?

- ¢Por qué?

- ¢Cudl fue el proceso? ¢Por cudnto tiempo la llevaste?

- ¢Quisieras retomarlas en algdn momento?

- ¢Qué estrategias usabas antes para llevarlas?

- ¢Qué crees hubiera ayudado a que la continuaras?

- Consejos para principiantes y pre-practicantes
- ¢Qué recomendaciones darias a personas que llevan poco
tiempo aplicando prdcticas sostenibles?
- ¢Qué le recomiendas a una persona que esté convencida de
querer empezar a llevar estas prdcticas pero adn no sabe como
empezar?
- Si hubieras tenido una herramienta al inicio de tu camino en
las précticas sostenibles en la dieta, ¢ccomo te la imaginas?
¢con qué cosas te gustaria te hubiera ayudado?

La primera entrevista para el perfil desertor se realizé el 13 de abril a Tatiana Olarte,
mujer colombiana de 28 afos, psicdloga de profesidn y residente de la ciudad de
Medellin. La transcripcién completa de la entrevista se encuentra en Anexo 3.
Entrevista desertores — Tatiana Olarte.

Tatiana trabaja en la actualidad como correctora de estilo de documentos de
investigacion y como asesora de plan de vida en la universidad CES en Medellin,
Antioquia, Colombia. Estudio la primaria y la secundaria en el colegio publico INEM



PAGINA - 82 - OCHENTA Y DOS

en Medellin, en donde la diversidad de personas que atendian clases le hizo cono-
cer desde muy joven las prdcticas vegetarianas y veganas y las razones por las
cudles se llevaban. Luego entré a la Universidad de Antioquia a estudiar psicologia
e igualmente todo el entorno de la facultad de ciencias sociales invitaba a estas
prdacticas y estilos de vida. Nunca fue vegetariana 100% pero durante su estadia en
la universidad y durante sus primeros trabajos optaba por la opcién vegetariana
de las comidas que era muy facil de encontrar en su entorno y como en su circulo
bastantes personas llevaban estas prdcticas, cuando salian a comer en fines de
semana u ocasiones especiales por fuera, lo més comun era un menu vegetariano.

Luego de esto, empezd a salir con su pareja actual, que consume carne en la coti-
dianidad. En las salidas iban a lugares para comer pizza, hamburguesa, alitas,
comida tipica de fin de semana en la ciudad. En este momento es que ella consi-
dera pierde ese flexitarianismo y empieza a consumir muchisima mds carne al
igual que ultraprocesados como embutidos.

Actualmente vive en Medellin con su pareja, trabaja desde casa y es consciente de
que cambios como disponibilidad de tiempo y cudl de los dos cocina hace que
cambie el men( drasticamente. Comenta que al inicio de la cuarentena ambos
tenian mas tiempo disponible y su menu por un mes fue practicamente vegano ya
que se encontraban haciendo un curso por internet de cocina en el cual, aunque
aprendieron mucho, sentian que algunos de los ingredientes eran complicados de
conseguir en la ciudad. Luego, al incrementar sus horas de trabajo en uno de sus
dos empleos, su pareja es la que estd mds pendiente de qué van a comer durante
el dia y por esta razéon volvieron a incrementar los productos ultraprocesados
dentro de sus dietas. Su conclusién personal es que su consumo de alimentos de
origen animal va y vuelve dependiendo de quién cocina, donde se encuentra y su
tiempo disponible para cocinar.

Es parte de una comunidad online de Patreon de activismo ambiental dirigida por
Mariana Maitija, debido a esto tiene conocimientos sobre todas las cinco practicas
sostenibles mencionadas en esteproyecto de investigacion. Fue entrevistada bajo
el perfil desertora por disminuir o eliminar el consumo de alimentos de origen
animal, pero de las otras prdcticas comparte que:

- Antes de la pandemia ella compraba presencialmente y llevaba todas sus
bolsas reusables, ahora con la pandemia piden su mercado a domicilio y casi todo
llega en bolsas.

- Tiene amigos que estdn emprendiendo en una finca cosechando frutas y
verduras orgdnicas. Les compra periddicamente la canasta que ofrecen, pero
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habia verduras que no consumian ni ella ni su pareja entonces se estaban dafan-
do y las tenian que desechar. Ya optaron por llevarle a sus papds las cosas que
ellos no van a consumir inmediatamente llega la caja, buscando no desperdiciar
comida y ala vez no perder dinero, ya que cada compra que hace la ve como una
inversion y siente frustracion cuando algo se desperdicia. Aunque sabe que com-
prarles a sus amigos es un poco mds costoso, Io hace con gusto y comenta que si
mds personas les compraran a productores locales, probablemente los precios
podrian bajar.

- Comenta que por la pandemia han pedido mdas domicilios, muchos mas
domicilios y que esto afecta negativamente el consumo de alimentos de origen
animal porque siempre que piden es algo tipo hamburguesa, hot dog, pizza, alitas...
y también impacta negativamente en el consumo de procesados y ultraprocesa-
dos y de materiales de un solo uso.

-Cuando tiene tiempo de planear y preparar sus alimentos siente que prdc-
ticas como el batch cooking o meal prep y aplicaciones como Noodles le ayudan
muchisimo.

Para la herramienta, considera que:

1. Debe incentivar cambios paulatinos y empezar por entender qué cosas le son
sencillas a cada persona.

2. Deberia dar informacién clara, concisa y confiable ya que muchas veces las
personas pueden perder muchisimo tiempo buscando este tipo de informacion
para encontrarse con desinformacion y desistir en el proceso por esto mismo.

3. Considera que para elegir cudl seria el tipo de herramienta a usar se debe de
hacer otra segmentaciéon ya sea de edad, intereses, capacidades ya que de esto
va a depender el medio con el cual se sientan mds cémodos e incentivados.

4.Debe ser algo que enganche al usuario a que siga aplicando en su vida lo apren-
dido con la herramienta.

Por Ultimo, Tatiana comparte que una herramienta que le estd funcionando para
poder entender mejor su ciclo menstrual es la herramienta de mapa menstrual y
arquetipo, en la cual documenta diferentes aspectos de su cotidianidad que
pueden influir en su sentir del ciclo menstrual. Comenta que las caracteristicas que
mads le llaman la atencidén de esta herramienta es que es una actividad que le
permite rayar, tachar y anotar y el solo hecho de tachar algo o dejarlo en blanco,
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dependiendo de lo que seq, le da cierto placer u orgullo con ella misma.

La segunda entrevista para el perfil desertor se realizé el 20 de abril de 2021 a Sara
Calle, mujer colombiana de 27 afios. La transcripciéon completa de la entrevista se
encuentra en Anexo 4. Entrevista desertores — Sara Calle.

Sara es arquitecta de profesion, trabaja en la ciudad de Medellin pero vive en los
alrededores de la ciudad, en El Retiro, es decir, en la zona campestre. Vive con su
prima y el esposo de su prima en una finca grande, debido a esto tienen la oportu-
nidad de encargarse de sus residuos orgdnicos por medio del compostaje y
ademds cuentan con el espacio de dos huertos orgdnicos en los cudles siembran
variedades de frutas y verduras. Al encontrarse fuera de la ciudad, la mayoria de
sus compras las realizan en mercados campesinos, los cuales estén en su mayoria
libres de empaques de un solo uso y son en su gran mayoria produccioén local y de
temporada.

Sin embargo, el hecho de que Sara sea considerada dentro del perfil de desertores
es porque en una convocatoria realizada por redes sociales, especificamente por
Instagram, donde se describian los diferentes perfiles para luego hablar sobre la
posibilidad de llevar a cabo una entrevista o invitarlos a un focus group, ella
respondidé que se consideraba desertora ya que habia intentado llevar una dieta
vegetariana y luego cambié a una dieta completamente opuesta como lo es la
cetogénica.

Alrededor de los 18-19 afos, Sara empez6 a tener episodios de epilepsia, los cuales
empezaron a ser tratados por un medicamento que hizo que subiera de peso. En la
busqueda de intentar bajar un poco de peso, le recomendaron inicialmente dejar
el azlcar e inclusive las frutas y luego dejar las carnes, por este motivo empezd a
llevar una dieta vegetariana. Luego de un tiempo de llevarla se dio cuenta que no
estaba funcionando para su objetivo principal, bajar de peso, por lo tanto se aseso-
ré con otro profesional que le recomendd una dieta cetogénica, la cual aumenta un
consumo de carnes, pez, huevo, grasas, verduras, aceites y nueces y disminuye los
carbohidratos y harinas en general. Con esta dieta empez6 a ver resultados en su
peso y luego, con un cambio de medicamento, logrd su objetivo respecto a su peso
deseado. Actualmente sigue con una dieta cetogénica no tan restrictiva ya que
comenta que si consume en ocasiones papas o algunos dulces con harinas como
galletas.
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En este caso, las razones que Sara tuvo para iniciar una dieta que disminuyera su
consumo de proteinas de origen animal no tenian mucho que ver con el impacto
ambiental de la produccién de estas o con la justicia social con los animales, sino
mds bien razones médicas o de salud. Es interesante que la recomendacion de la
dieta se haya hecho para bajar de peso y por parte del profesional de la salud no
se haya guiado o educado a una transicidn para sus objetivos, estd claro que no
era un profesional especializado en este tipo de dietas. Por otro lado, al igual que en
el caso de Tatiana, se ve que las personas con las que se vive y la locacién tiene un
gran impacto en los hdbitos de consumo adquiridos o en el cambio de estos, por
ejemplo, en el caso de Sarq, al vivir con dos personas en una finca y que estas
personas tengan conocimiento de siembra y composta hacen que sus hdébitos
sean sostenibles sin ella realmente estarlo buscando.

PRINCIPIANTES - FOCUS GROUP

Las personas que pertenecen al grupo de principiantes son aquellas que llevan
algunas o todas las précticas sostenibles desde hace poco tiempo y adn tienen
dudas o asuntos que resolver para poder llegar a sus metas personales.

La metodologia de focus group, una de las usadas para el perfil de principiantes,
fue elegida para poder generar un grupo de conversacion abierto entre personas
de este perfil. “El grupo focal puede definirse como un estilo de entrevista disefiado
para grupos pequenos. Con este enfoque, los investigadores se esfuerzan por
aprender a través de la discusion sobre los procesos de caracteristicas psicologi-
cas y socioculturales conscientes, semiconscientes e inconscientes entre varios
grupos. Es un intento de aprender sobre las biografias y las estructuras de vida de
los participantes del grupo. Para ser mds especificos, las entrevistas de grupos
focales son discusiones guiadas o no guiadas que abordan un tema particular de
interés o relevancia para el grupo y el investigador.” (Berg, 2001)

Los grupos focales tienden a ser grupos pequenos, por lo que se planea tener una
sesidbn con maximo 6 participantes incluyendo la moderadora. “El trabajo del
moderador, como el del entrevistador estandar, es extraer informacion de los parti-
cipantes sobre temas de importancia para una investigacién determinada. La
atmobsfera de discusidn de grupo informal de la entrevista de grupo focal tiene
como objetivo alentar a los sujetos a hablar libre y completamente sobre el com-
portamiento, las actitudes y las opiniones que poseen.” (Berg, 2001) Se espera que,
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al estar en una conversacion con pares, es decir, con personas que se encuentran
en una situacién muy similar, los participantes se abran mdés a compartir sobre
sus temores, expectativas, planes y dudas sobre la implementacidn de prdcticas
sostenibles en su alimentacion.

A continuacioén, se presenta la guia del moderador que se usard para el focus
group con el grupo de personas de perfil principiantes. Se disefid el protocolo
teniendo en cuenta las recomendaciones tedricas sobre el tema, el tipo de cono-
cimiento de los participantes y los temas que se desean discutir:

0. Generalidades
a. Tuvo una duracién de 90 minutos.

b. Antes del focus group, se le pidid6 a cada uno de los participantes autorizacion
para:

i. Grabar imagen

ii. Grabar audio

iii. Usar capturas de pantalla donde aparezca su imagen

iv. Usar frases literales que digan durante el focus group

c. Por el contexto actual, Covid-19, el focus group se realizé de forma digital, usando
herramientas de interaccion digitales como las plataformas Zoom y Miro.

d. Hubo actividades individuales y en equipo. En las de equipo se buscd una dind-
mica de discusion, buscando entender las experiencias convergentes. El objetivo
de éste focus group fue aprender acerca de su experiencia inicial, dudas actuales,
herramientas que usan y su opinion de estas, necesidades no satisfechas y como
piensan podrian ser satisfechas.

1. Introduccién: Presentacion del plan del focus group por medio de diapositivas
(10-15 minutos)

a. Presentacion rapida de los participantes
i. Nombre, edad, nacionalidad, ¢dénde vives? ¢a qué te dedicas?

b. Objetivo del focus group
i. Proyecto de investigacion: Se explica brevemente de qué trata el proyecto
de investigacién, las variables y relaciones relevantes para el mismo y la
importancia de esta investigacion.
ii. Pregunta de investigacién: Se comparte la pregunta de investigacion
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relevante para el focus group: ¢Qué practicas podemos llevar en nuestra-
alimentacién que nos permitan tener buena salud y reducir nuestro impac-
to ambiental?

iii. Pr@cticas sostenibles: Se explican las cinco prdcticas sostenibles obteni-
das luego de la investigacion.

iv. Perfiles de interés para la investigacion: Se explican los cuatro perfiles y la
relevancia de cada uno de ellos para el proyecto de investigacion.

v. Focus group + prototipado rapido: Se explican los componentes del focus
group, el objetivo y las reglas, que incluyen ser abiertos al tema, respetar las
posiciones personales de cada uno de los participantes y no poner filtros a
la creatividad.

c. Bases: Se explican las conclusiones a las que se ha llegado con las personas de
perfil desertores y expertos y las bases que habian hasta el momento de las carac-
teristicas deberia tener la herramienta.

2. Primera actividad ¢:Qué les haria mas fécil llevar estas prdcticas en su dia a dia?”
(35-40 minutos): Luego de haber explicado las opiniones de los otros dos perfiles
que ya han pasado por ser principiantes en algdn momento, se explica que,
aunqgue estas personas ya pasaron por ahi, fue hace ya un buen tiempo y que los
expertos en este perfil son ellos, los participantes de este focus group.

a. En Miro, una plataforma interactiva para dibujar y crear en pizarrones virtuales,
cada uno de los participantes elige un color de post it y empieza a escribir en cada
uno de ellos las diferentes actividades, recursos, productos o ayudas que les haria
mas facil llevar estas prdcticas en su cotidianidad.

b. Luego de terminar de escribirlas, cada uno de los participantes las explica a todo
el grupo.

c. Mientras la explicacion de cada participante avanza, se agrupan las que coinci-
den de diferentes participantes.

3. Segunda actividad “:Qué objetivos deberia cumplir la herramienta?”: A partir del
listado de la primera actividad se crean, entre todos, nuevos objetivos que deberia
cumplir la herramienta a disefiar.

4. Tercera actividad “:Qué formato deberia tener la herramienta?”: Teniendo en
cuenta las dos actividades anteriores, cada participante:

a. Hace una lluvia de ideas del tipo de herramientas que podrian ayudar a suplir las
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necesidades y objetivos anteriormente expuestos.
b. Las comenta con todo el grupo
c. Se agrupan las similares

d. Cada participante tiene 3 votos para decidir cudles herramientas considera mas
atiles. Hace sus elecciones.

5. Conclusiones y comentarios finales de los participantes.
6. Gracias

El focus group para el perfil principiantes se realizé el domingo 25 de abril a las
Tlam. Los participantes fueron:

- Erika Cortés: Mujer mexicana de 42 anos, residente de la Ciudad de México.
Trabaja como docente y administrativa en el programa de maestria de disefio
industrial en la Universidad Nacional Autbnoma de México.

-Pamela Gardufio: Mujer mexicana de 29 afos, residente entre la Ciudad de México
y Cancun. Es estudiante de la maestria de disefio industrial y tiene una empresa de
trajes de bano para nadadores.

- Mariana Aguila: Mujer mexicana de 31 afios, residente de la Ciudad de México. Es
estudiante de la maestria de disefio industrial y tiene una empresa de mobiliario y
accesorios de co-disefo artesanal.

- Lady Rodas: Mujer colombiana de 26 afos, residente de la ciudad de Medellin.
Ingeniera industrial y trabaja actualmente en el drea de mejoramiento continuo de
una empresa.

-Simén Garcia: Hombre colombiano de 27 anos, residente de la ciudad de Medellin.
Ingeniero civil con maestria en medio ambiente y desarrollo y tiene una empresa
de energia solar en Medellin.

La transcripcion completa de este focus group se encuentra en Anexo 5. Focus
Group — Principiantes.
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En esta conversacién en la que todos los participantes colaboraron activamente
hubo un consenso sobre la necesidad de apropiarse, conocer y establecer las
dindmicas logisticas propias en el lugar, barrio y ciudad donde se habita. Las nece-
sidades mencionadas en esta parte tenian que ver con reconocer e identificar la
disponibilidad de mercados locales, tiendas de sustitutos a las proteinas animales
y tiendas a granel, restaurantes con prdcticas y menus sostenibles a precios justos
cerca de su casa. También informarse acerca de la produccidn local en su ciudad,
municipio, departamento/estado o pais. Es decir, poder planearse para sus com-
pras y consumos en su localidad e identificar sus proveedores.

Paralelamente a esta conversacion se discutian temas planteados como suefios a
largo plazo en los que desearian poder sembrar mds en su propia casa y hacer un
trueque con sus mismos vecinos o por ejemplo que el sistema de domicilios de
comidas preparadas contara con un sistema de empaques o contenedores retor-
nables y reusables.

De igual forma, una parte de experimentacion se les hace necesaria. Encontrar
mds recetas sencillas, nutritivas y con ingredientes faciles de conseguir era una de
las prioridades, pero ademds, snacks fdciles, nutritivos, no ultraprocesados para
hacer en casa, diferentes a consumir solo frutas o frutos secos. Esta experimenta-
cién, segln lo hablado, consideran que podria hacerse mds a consciencia si a la
par se aprendiera sobre los equivalentes para sustituir bien los alimentos de origen
animal. De igual forma, se discutié sobre aspectos personales a la hora de elegir
qué comer como caracteristicas propias de la salud, estilos de vida, gustos y
disponibilidad econémica actual.

Dentro de la experimentacion y aprendizaje de mds recetas mencionaron las
ganas de “veganizar”, es decir, reemplazar cualquier producto de origen animal
por uno vegetal, en las recetas familiares, logrando rescatar algunas de estas que
ya se estdn perdiendo en la familia y ademdas poder compartir algo conocido y
vegano con sus familias.

Por otro lado, cuando la conversaciéon avanzd, empezaron a surgir temas mas
sociales dentro del sistema alimentario como por ejemplo compras justas, cues-
tionarse dentro de la cadena de abastecimientos quién le compra a quién, cudntos
intermediarios hay y en qué condiciones se hacen estas compras. Adicional, hicie-
ron una critica a la mala articulacion de los servicios a granel porque se estd
empezando a vender como algo premium y costoso, lo cual le resulta a los partici-
pantes paradéjico porque deberia de ser mdas econdmico y ofrecido en muchas
mas tiendas.
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Algunos de los participantes mencionaron que por temas de pandemia si habian
tenido cambios en sus consumos, uno de los ejemplos claros fue que antes, al
menos en la Ciudad de México, podian llevar contenedores para comprar algunos
productos como quesos, jamoén o pescado y ya no.

PRINCIPIANTES - AUTOETNOGRAFIA

Esta metodologia se usd para narrar la experiencia de la autora llevando las précti-
cas sostenibles durante un mes, haciendo un énfasis en eliminar el consumo de
alimentos de origen animal que se percibe como una de las prdcticas mdas compli-
cadas.

La autoetnografia puede ser vista como una nueva y diferente vertiente de la
investigacion cualitativa o como una rama relativamente reciente de la etnografia.
“una manera de ver a la autoetnografia es ubicdndola en la perspectiva epistemo-
I6gica que sostiene que una vida individual puede dar cuenta de los contextos en
los que le toca vivir a esa persona. Por ejemplo, Franco Ferraroti —figura sefiera en
el desarrollo del método biografico— afirma en una entrevista que concedié en
1986: “La tesis central es que es posible leer una sociedad a través de una biogra-
fia". (Blanco, 2012)

“La autoetnografia amplia su concepcién para dar cabida tanto a los relatos
personales y/o autobiograficos como a las experiencias del etnégrafo como inves-
tigador —ya sea de manera separada o combinada— situados en un contexto
social y cultural.” (Blanco, 2012)

Con el objetivo de entender a qué se enfrenta una persona al momento de empe-
zar a llevar las précticas sostenibles en su alimentacion, se usa una metodologia
autoetnogrdéfica para documentar 30 dias del seguimiento de una dieta con préc-
ticas sostenibles, con un énfasis en el intento de eliminar por completo los produc-
tos de origen animal — es decir, una dieta basada en plantas — que como se ha
mencionado en los otros capitulos es uno de los mds impactantes en el medio am-
biente y también una de las prdcticas sostenibles que se les hace mas dificil a la
poblacién en general adoptar.

La herramienta elegida para hacer esta documentacién fue una cuenta de Insta-
gram — @dietapracticassostenibles — ya que permite incluir fotos, videos, carrusel
de fotos y texto.

Metodologia:
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1. Antes de iniciar los posts de documentacidn, se incluyeron 9 posts con informa-
cién y contextualizacion.

2. Cada dia, durante 30 dias, se publicé un post tipo carrusel de fotos de Instagram
con:

a. Recuadro con numero del dia y resumen en una pequenfa frase de la conclusion
del dia.

b. Foto del desayuno

c. Foto de la media manana

d. Foto de la comida / almuerzo
e. Foto de snack de la tarde

f. Foto de la cena

g. Texto: dentro del texto del post, se incluyo:
i. Para cada uno de los momentos de comida se incluia la hora en la que se
consumia, el tiempo de preparacion, el costo y la descripcién de la comida.
ii. Luego, si se teniq, se incluyd un relato breve del dia ya fuera de un apren-
dizaje o reflexion sobre llevar una dieta con prdcticas sostenibles.

3. A la vez que se realizaba la documentacioén diaria, se guardd en los destacados
de las historias de la cuenta de Instagram:

a. Cada semana, normalmente durante el fin de semana, se realizaban prepara-
ciones como puré o hummus de legumbres, pasta de tomate o mermeladas para
tenerlas a la mano durante la semana y asi hacer mas fécil el proceso. Desde la
prdctica personal, no es una actividad aplicada para llevar la documentacioén,
desde antes se realizaba, pero si puede ser una metodologia usada para disminuir
el uso de materiales de un solo uso y el consumo de procesados y ultraprocesados,
ambas, prdacticas sostenibles que se intentan promover con la herramienta a dise-
Aar. Las historias destacadas de estas sesiones de preparacién son:

i. Prep. I: Preparaciones para la primera semana.
ii. Prep. 2: Preparaciones para la segunda semana.
iii. Prep. 3: Preparaciones para la tercera y cuarta semana.
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b. La compra de la despensa se realizaba cuando era necesario, haciendo com-
pras aproximadamente para 10 dias. Para mantener evidencia de lo que se adqui-
ria y los precios, se cred la historia destacada “Compras”.

c. A medida que se realizaban las compras, se buscaba que las verduras duraran
mds tiempo. Se empezaron a descubrir formas de mantenerlas frescas en el refri-
gerador o congelador y se compartieron en las historias “Tips”.

4. Por Ultimo, se usdé una hoja de cdlculo de Google para guardar las recetas
usadas (en caso de que alguien mas las viera en la cuenta de Instagram y las
quisiera replicar) y para realizar las cuentas matematicas de cuénto costaba cada
cosa que se estaba consumiendo.

El periodo de tiempo de documentacién fue del 5 de mayo de 2020 al 3 junio de
2020.

Contexto: Justo durante esta época, la cuarentena por la pandemia COVID-19
empezaba en Ciudad de México. Una de las medidas de seguridad fue cerrar los
mercados, donde normalmente se realizaba la despensa, por ende, uno de los
cambios en precio y disponibilidad fue la adquisicion de alimentos y productos en
el supermercado en vez de un mercado.
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llustracion 8. Ejemplo de visualizacion de un dia en la herramienta autoetnogrdafica.

Algunos de los datos del mes fueron:
1. El costo promedio de las comidas fue:

a. Desayuno: 27,32mxn

b. Media manana: 7,98mxn

c. Comida / Alimuerzo: 36,82mxn
d. Snack tarde: 14,98mxn

e. Cena: 32,4Imxn

El desayuno, comida y cena que eran los platos fuertes tienen un precio promedio
similar, mientras que la media mafana que normalmente era una porcién de fruta
es la mitad que el snack de la tarde que la mayoria de las veces era un procesado
o ultraprocesado como galletas o productos de panaderia.

2. Algunos datos importantes a tener en cuenta son:
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a. No se pidieron muchos domicilios, pero la mayoria de las veces que se hizo fue en
el momento de la cena ya que era el momento de mds cansancio y menos ganas
de preparar algo. Por otro lado, hubo 3 0 4 momentos en los que amigos enviaron
comida como regalo, para estos se considerd un precio 0.

b. Las preparaciones que incluian algun procesado o ultraprocesado comprado en
el supermercado siempre eran mds costosas ya que productos como salchichas
de soya o tofu son mds costosos que las preparaciones hechas con legumbres. Sin
embargo, el precio de estos puede ser comparable con el precio de una carne.

3. El tiempo de preparacion promedio fue:

a. Desayuno: 7,6 minutos

b. Media mafiana: 1,23 minutos

c. Comida / Almuerzo: 19,73 minutos
d. Snack tarde: 0,55 minutos

e. Cena: 6,39 minutos

Algo importante a tener en cuenta es que la mayoria de cosas que se compraron
eran frutas, verduras y vegetales y de alli se elaboraban en casa productos como
mermelada, hummus, falafel o pasta de tomate ya que los procesados y ultrapro-
cesados se querian evitar por salud, precio y evitar el empaque de un solo uso. La
elaboraciéon de estos productos se hizo normalmente cada semana durante el fin
de semana para tenerlos a la mano durante la preparaciéon de las comidas. Estas
sesiones de fin de semana se llevaban alrededor de 3 a 4 horas dependiendo de lo
que se realizara y la cantidad.

4. El momento de comida que mds se dejé de consumir fue el snack de la tarde o la
cena ya que durante ese mes, al tener clases y muchos pendientes académicos, se
corria mucho la hora de la comida y por ende en la tarde-noche ya sélo se consu-
mia un snack y luego no habia apetito para la cena o se saltaba el snack y mds bien
se cenaba mas tarde.

Por otro lado, algunas de las conclusiones de la experiencia personal, son:

1. Al haberle contado a mi familia y amigos mds cercanos el proceso que iba a llevar
y mis motivantes, se hizo mas facil porque si me querian dar un detalle de comida
intentaban que cumpliera con las prdacticas sostenibles o me enviaban recetas que
no incluyeran productos de origen animal. Igualmente, al saber que ellos sabian, si
sentia un poco mds de presion por cumplir y cuando estaba tentada a comer algo
de origen animal si pensaba un poco en que lo iba a tener que reportar en la herra-
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mienta en Instagram — que varios de mis amigos y familiares estaban siguiendo -
y si podia dejar pasar el antojo, lo hacia. Luego de dejar de llevar las prdacticas sos-
tenibles de una manera tan estricta, considero que en vez de sentir esto como una
presion debi de haberlo comunicado de una forma mas flexible o en cierta forma
en busqueda de apoyo o de educar en la flexibilidad a mi alrededor.

2. Uno de los aspectos mds importantes para mi durante este proceso es que tuve
la oportunidad de asesorarme con un nutricionista especializado en dietas basa-
das en plantas. Sali de muchisimas dudas antes de empezar esta dieta y a la hora
de preparar mis alimentos tenia el conocimiento para identificar qué le hacia falta
a ese plato y qué consecuencias iba a tener en mi cuerpo si no las incluia por varias
ocasiones como que me diera hambre mas rdpido, que me diera dolor de cabeza
o célico o que estuviera con poca energia durante el dia.

3. El proceso de documentar qué se come, cudnto cuesta y cudnto tiempo se
demora la preparacioén de cada comida, es agotador, es una actividad a la cual se
le invierte mucho tiempo. Siento que el cansancio de cocinar y documentar todo
influyé en que al final del dia no queria tener nada qué ver con la cocina y preferia
comprar algo ya hecho. Supongo que si se hiciera en pareja o entre roomies o
familia, seria mucho mas facil ya que las actividades se dividen y también porque
no se cocina para una sola persona sino que alguien mds estd esperando por
comer y siento que eso motiva a hacerlo.

4. Antes de empezar la documentacion, yo ya llevaba una dieta flexitariana, es
decir, ya estaba acostumbrada a comidas sin carne de animal. Una de las reco-
mendaciones del nutricionista fue que suplementara urgentemente la BI2 ya que
nunca la habia suplementado. Aunque me sugirid tomar durante todo un mes
1000mg, tomé 500mg (que era una pastilla), ya que me sentia muy rara suplemen-
tando una vitamina, aunque haya entendido completamente que todos los seres
humanos, independiente de la dieta que llevemos, lo suplementamos. La vitamina
B12 la consegui por internet y me llegd a la mitad de la documentacioén, a partir de
ese momento estuve tomando una diaria y luego de acabar con el mes de una
diaria le perdi el miedo a la misma y a todos los mitos relacionados a ella, entonces
empecé a tomar tranquilamente lo que me recomendé el nutricionista.

5. Durante el seguimiento de la dieta adquiri mds energia para mi dia a dig, senti
que mi estbmago no estaba hinchado como suele estar y genuinamente siento
que empecé a alimentarme mucho mejor que antes, ya que comencé a comer
verduras que antes no consumia regularmente porque no las compraba tanto y no
sabia como cocinarlas.

6. Dentro de los alimentos procesados que me recomendo el nutricionista estaba el
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yogurt de leche de soya sin endulzar (ya que es el que mds proteina tiene) pero no
lo encontré en ningun supermercado, probé uno de almendras y no pude si no
comerme una cucharada porque no me gustd para nada. Afortunadamente, la
leche de soya sin endulzar sila consegui y me gusté mucho, entonces encontré un
remplazo igual de nutritivo que también me funcionaba y gustaba.

7. Al principio de la documentacidn, al final de la primera semana, empecé a sentir
que ya habia preparado todas las recetas que me sabia y me daba miedo no tener
creatividad para crear otras cosas y terminar comiendo durante todo el mes siem-
pre lo mismo. Lo que sucedié realmente fue que empecé a tener mas confianza en
lo que yo creia iba bien con cada cosa, integré nuevos ingredientes, busqué y
adapté nuevas recetas y disfruté mucho del proceso en la cocina.

8. Durante la documentacién consumi durante dos ocasiones productos de origen
animal: una vez camardn en sushi y otra en queso en una pizza vegetariana. En las
dos ocasiones fue porque estaba muy cansada, no tenia ganas de cocinary ya era
tarde y las opciones disponibles eran o cero apetecibles o demasiado costosas
para lo que era y por eso opté por un sushi de promocion y una pizza de Domino'’s
que, en mi caso, son comfort food y llegaban répido a la casa en domicilio.

9. El hecho de estar en casa y no tener que salir hizo mas facil el proceso de cocinar
mis alimentos al momento previo de consumirlos. Si hubiera tenido mi rutina
normal de tener que salir a la universidad en distintos horarios para cumplir con
mis clases, estoy segura que hubiera sido mas dificil y probablemente hubiera
optado por comprar comida por fuera en muchas mas ocasiones, lo cual hubiera
incrementado el precio promedio y aumentado la cantidad de empaques de un
solo uso.

10. Nunca realicé una planeacion previa a los platos a consumir en los siguientes
dias, iba ideando el mismo dia o en ocasiones el dia anterior qué iba a comer
porque es miforma de hacerlo y también me gustaba tener en cuenta de qué tenia
ganas ese dig, lo cual es muy dificil de predecir en mi caso. Probablemente si
hubiera hecho una planeacién mas rigurosa, hubiera disminuido un poco el tiempo
promedio de preparacion.

11. Durante el tiempo que hice la documentacion, fui muy rigurosa a la hora de
intentar no consumir alimentos de origen animal. Siempre me ha encantado el
dulce y cuando me enteré de que las galletas Oreo eran veganas, es decir, no
tenian leche, huevo o ningan producto de origen animal dentro de su receta (aun-
que si tienen un alto uso de aceite de palma vegetal, lo cual no es amigable con el
medio ambiente), las adopté dentro de mi dieta para mis momentos de ansiedad
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y necesidad de picar comida ‘conocida’. Generé una alta dependencia en ellas y
aunque realmente analizaba su sabor y no era algo extraordinariamente delicioso,
las consumi muchisimo. Luego, leyendo el libro ‘Mala Leche’ de Soledad Barruti, que
es una periodista e investigadora alrededor de todo el movimiento de procesados
y ultraprocesados y todo lo que tiene que ver con el etiquetado de productos
alimenticios en América Latina, todo tuvo mucho mds sentido. Soledad Barruti
cuenta que se junta con Jimena Ricatti, médica y neurocientifica, para recorrer los
pasillos de Walmart e identificar las diferentes estrategias usadas en el supermer-
cado para que las personas compren algunos productos y lo que comentan de las
Oreo es lo siguiente: “Estas galletitas son el resultado del estudio de nuestros cinco
sentidos. Mds que generar placer — algo que estd vinculado siempre a la buena
comida - lo que buscan es disparar una excitacion irrefrenable. Y ahi hay una gran
diferencia: la industria defiende sus preparaciones diciendo que son productos
placenteros, sin embargo, son productos que van mdas alld del placer, que tienen
una intensidad tal que pueden provocar adiccion.

Hay libros que describen coémo fueron pensadas las Oreo: la suma de grasa y
azlcar, el contraste entre las capas negras mds saladas y el relleno blanco extre-
madamente blando se llama contraste dindmico, una linda sacudida a la mente
que se puede completar combinando las galletas con un vaso de leche ¢Por qué?
Porque la leche limpia el paladar y entonces puedes comer mds. Un trago de leche,
una mordida de Oreo y asi hasta terminar el paquete. Es perfecto.” (Barruti, 2018)

PRE-PRACTICANTES - FOCUS GROUP

Las personas pertenecientes al grupo de pre-practicantes son personas que estan
conscientes de las implicaciones de llevar prdcticas sostenibles en su alimenta-
cidn, estdn convencidas de querer comenzar a adoptarlas, pero adn no han
comenzado.

Por las mismas razones que se dieron para el perfil practicantes, para el perfil de
pre-practicantes, se decide que el focus group es la herramienta ideal para cono-
cer su proceso.

La metodologia y partes del focus group fueron:

0. Generalidades
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d. Tuvo una duracion de 90 minutos.

b. Antes del focus group, se le pidié a cada uno de los participantes autorizacién
para:

i. Grabar imagen

ii. Grabar audio

iii. Usar capturas de pantalla donde aparezca su imagen
iv. Usar frases literales que digan durante el focus group

c. Por el contexto actual, Covid-19, el focus group serd realizado de forma digital,
usando herramientas de interaccién digitales como las plataformas Zoom y Miro.

d. Hubo actividades individuales y en equipo. En las de equipo se buscé una dind-
mica de discusion, buscando entender las experiencias convergentes. El objetivo
de éste focus group es conocer sus miedos, dudas, impedimentos y necesidades
no satisfechas por las cuales no han podido empezar.

1. Introduccién: Presentacion del plan del focus group por medio de diapositivas
(10-15 minutos)

a. Presentacion répida de los participantes
i. Nombre, edad, nacionalidad, ¢dénde vives?, ca qué te dedicas?

b. Objetivo del focus group
i. Proyecto de investigacion: Se explica brevemente de qué trata el proyecto
de investigacidn, las variables y relaciones relevantes para el mismo vy la
importancia de esta investigacion.
ii. Pregunta de investigacion: Se comparte la pregunta de investigacion
relevante para el focus group: ¢Qué prdcticas podemos llevar en nuestra
alimentacién que nos permitan tener buena salud y reducir nuestro impac-
to ambiental?
iii. Practicas sostenibles: Se explican las cinco prdcticas sostenibles obteni-
das luego de la investigacion.
iv. Perfiles de interés para la investigacion: Se explican los cuatro perfiles y la
relevancia de cada uno de ellos para el proyecto de investigacion.
v. Focus group + prototipado rapido: Se explican los componentes del focus
group, el objetivo y las reglas que incluye ser abiertos al tema, respetar las
posiciones personales de cada uno de los participantes y no poner filtros a
la creatividad.
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2. Primera actividad “Mesa de expertos” (35-40 minutos): “Si estuvieran sentadas
en una mesa con expertos dispuestos a responder todas sus preguntas sobre las
prdcticas sostenibles ¢qué les preguntarian?”

a. En Miro hay una mesa, cada participante elige su silla y plato y en el plato empie-
za a poner todas sus preguntas.

b. Luego de terminar de escribirlas, cada uno de los participantes las explica a todo
el grupo.

c. Mientras la explicacion de cada participante avanza, los demds participantes
pueden interrumpir para dar su opinion, apoyo o agregar mdas dudas al respecto.

3.Segunda actividad “:Como se planearian?”: Si fueran a empezar diferentes acti-
vidades para lograr sus metas personales en las practicas sostenibles ¢por donde
empezarian? ¢qué harian primero? ¢qué irian agregando luego? ¢como medirian
su avance?

a. En un tablero en Miro, cada una elabora su planeacion.

b. Luego las comparten entre todas.

4. Conclusiones y comentarios finales de los participantes.

5. Gracias

El focus group para el perfil pre-practicantes se realizé el sdbado Tro de mayo a las

Tlam. Las participantes fueron:

- Laura Cardona: Mujer colombiana de 26 afos, residente entre Medellin y Bogotg,
psicéloga del desempefio y también brinda consulta como psicdloga clinica parti-
cular.

- Luisa Zapa: Mujer colombiana de 25 afios, residente en Bello, ingeniera industrial
especialista en logistica integral y trabaja en la Universidad de Antioquia.

- Paulina Cuadros: Mujer colombiana de 26 afos, residente del barrio El Poblado,
disefiadora grdfica e ilustradora.

La transcripcion completa de este focus group se encuentra en Anexo 6. Focus
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Group — Pre-practicantes.

En este focus group, las tres participantes y la moderadora llevan una relacién de
amistad hace muchos afios lo cual hizo que fuera una charla entre muchisima
confianza. De igual forma, en conformidad con el contexto de protestas sociales en
todas las ciudades de Colombia durante varias semanas, incluyendo el dia en el
que se realizd el focus group virtual, hizo que esta charla estuviera cargada de
temas de justicia social, de lo cual, claramente, hay mucho que hablar en el siste-
ma alimentario.

Se traté de una conversacidn mas politica, donde quedd claro que su percepcion
es que el sistema alimentario, inclusive desde su parte como consumistas, no es un
sistema aislado o controlado. El como impacta lo micro a lo macro, es decir, como
podrian las acciones de cada una de ellas cambiar cémo funciona el sistemay qué
pasaria con las pequenas y grandes empresas en ese proceso fue uno de los enfo-
ques principales. Una de sus mayores preocupaciones es que si ellas dejan de con-
sumir algunos de los productos de origen animal como leche, huevos o carnes, los
empleos de los pequenos productores, que en el caso de Medellin y sus alrededores
son la fuente de materia prima para estas grandes empresas, se van a ver afecta-
dos. Mencionaron que no consideran que suceda tan rdpidamente ese cambio en
las industrias si se cambia un poco la demanda.

De igual forma, hablando acerca las politicas publicas y el sistema de salud en
Colombia, no estdn de acuerdo con que no se hayan iniciado en el pais politicas
pUblicas sencillas y que poco a poco vayan apoyando este tipo de prdcticas soste-
nibles, para que haya un cambio desde lo macro, como lo dijo Luisa en la conversa-
cién: “definir una politica, definir cobmo se va a comportar una cadena logistica,
cOmo se va a comportar un sector” y asi sea mas facil y justo implementarlo en
cada casa. Adicional, les parece irbnico, aunque entienden que la razén sea intere-
ses econdmicos, que si van a buscar un snack o botana a las tiendas cercanas, la
mayoria de la oferta sean procesados y ultraprocesados o si intentan buscar alter-
nativas mas saludables de marcas que vendan productos sin azdcar o sustitutos a
la carne, lean la lista de ingredientes y se encuentren con ingredientes que tampo-
co son buenos para la salud.

Por Gltimo, en temas mds personales y de sus preocupaciones para aplicar en su
dia a dia las précticas sostenibles en su alimentacién, mencionaron el no saber qué
crece y qué no en Colombia en cada temporada, temor de que sean cambios
absolutos y restrictivos y que si luego se antojan de una proteina animal o de un
ultraprocesado se sientan mal; les inquieta no saber qué cambios va a tener en su
cuerpo y en su salud el cambiar sus hdbitos por unos mds sostenibles para el
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medio ambiente, no saber cémo reemplazar de manera variada la proteina
animal, enfrentarse a la realidad que las otras personas que viven en su casay con
las que comparten las compras no quieren llevar estas prdcticas

ANALISIS DE LOS RESULTADOS

De las actividades y conversaciones con los perfiles expertos, desertores, princi-
piantes y pre- practicantes se obtienen datos y opiniones acerca de la informacion
que necesitan tener y las caracteristicas que ellos consideran deberia tener una
herramienta que les ayude a incorporar o avanzar en las prdcticas sostenibles en
su alimentacion.

Para analizar los resultados de las diferentes metodologias usadas con los diferen-
tes perfiles se realizé una tabla en un pizarrén de Miro con las diferentes frases de
los participantes. Las filas de esta tabla son seis, cada una de las cinco prdacticas
sostenibles y una de temas generales sobre sostenibilidad. Las columnas son las
diferentes categorias en las que estaban estos comentarios: Social / Entorno /
Contexto, Planeacién / Cotidianidad, Motivacion, Dudas y Herramienta.

Cada una de las frases fue puesta en un post it, se usaron cinco colores de post it
para diferenciar los comentarios entre: expertos, desertores, principiantes (focus
group), principiantes (autoetnografia) y pre-practicantes. Adicional a esto, se
agruparon las frases similares y a cada uno de los grupos de post its o a cada post
it individual se les asigné una calificacién de uno, dos o tres circulos de color negro,
los cuales los califican entre actividades que se pueden realizar desde la accion
personal, accién colectiva o accién [ cambio sistémico respectivamente. El objeti-
vo de esta calificacién fue segmentar los temas en los que se debe de concentrar
la herramienta que son los que se pueden lograr a través de accién personal. La
columna “Herramienta” no tiene esta calificacién en las frases compartidas porque
Por otra parte, a algunos de estos grupos de post its o post its individuales que
fueron calificados con un circulo negro, es decir, como actividades que se pueden
realizar desde la accién personal, se les asigné un triGngulo con un nimero aden-
tro, esto se explica y tiene uso en la seccion “Disefio herramienta — primera versién”

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->
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llustracion 9. Andlisis de resultados

Para poder ver el cuadro completo, por favor
ingresar a:
https://miro.com/app/board/09J _IYFk4Rs=/
o escanea este QR:

DISENO HERRAMIENTA - PRIMERA VERSION

Tomando como base la informacién de la seccién “Andlisis de resultados”, la prac-
tica personal documentada en el apartado de autoetnografia, y con la consciencia
que no todas las necesidades no pueden ser cubiertas por una sola herramienta o
por la primera version de la misma se decide realizar la primera version de una
herramienta tipo cartas de juego, en donde el objetivo principal es que la persona
se apropie de sus posibilidades propias y de su contexto para avanzar en sus metas
personales en las practicas sostenibles en la alimentacion.

Se define que la herramienta disefiada debe hacer de la cocina de los pre-practi-
cantes y principiantes su herramienta de aprendizaje y experimentacion y que

debe dividirse en dos partes:

1. Proveer informacion, retar e incentivar a la experimentacion
2. Establecer metas personales para cada practica sostenible y

darles seguimiento.
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Se generaron 25 retos, actividades y/o juegos en formas de tarjeta para cumplir la

primera parte y se disefid un formato tipo plantilla para que la jugadora lo pueda
rayar y cumplir la segunda parte. En el tablero de la seccion “Andlisis de resultados”
se puede ver dentro del tringulo asociado a cada grupo de post its o post it indivi-
dual la relacién de la tarjeta con las sugerencias y comentarios de los expertos,

desertores, principiantes y pre-practicantes.

Las 30 tarjetas son:

# CONTENIDO
FRENTE
TARJETA TARJETA

CONTENIDO REVES DE LA TARJETA

1 Tipo: Actividad
Duracioén: 50 mins
Practica asociada:
disminuir o eliminar
el consumo de
alimentos de
origen animal

* No necesitas

algo previo

“Desde la perspectiva del consumo, pocas
cosas son tan eficientes para reducir nuestra
huella ambiental como cambiar nuestra
alimentacién. la razén es muy sencilla: no hay
nada en el mundo que consumamos con Mmayor
frecuencia que alimentos.

Es el tipo de consumo que nos une de manera
mas bdsica con todos los demads seres huma-
nos.”

— Mariana Matija

Mariana Matija es una activista ambiental
colombiana que se dedica a crear herramien-
tas para cuidar el planeta que somos. leerla es
un placer por su congruencia y asertividad.

La actividad de hoy es leer uno de sus articulos
(escanea el cédigo qr). prepdrate tu bebida
favorita, encuentra un lugar comodo y tranquilo,
disfruta la lectura e interioriza la informacion.

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->
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Tipo: Actividad
Duracién: 30 a 40mins
Practica asociada:
disminuir o eliminar

el consumo de
alimentos de

origen animal

* No necesitas

algo previo

Proteina vegetal, cqué?

Lo mds aconsejable es que te asesores de un
profesional en nutricibn basada en plantas
pero si quieres empezar poco a poco a cam-
biar la proteina animal por proteina vegetal,
esta informacioén te puede ser muy Util.

Un adulto sano, generalmente, cubre sus
requerimientos proteicos con 0.8gr de proteina
por kg de peso. En general, calculamos 1gr/kg
en este tipo de dietas, para que podamos
cubrir la proteina total y que se absorba de
manera completa.

Calcula cudnta proteina deberias comer al dia.
Y ahora adivina cudntos gramos de proteina
hay en las siguientes porciones:

A) 1/2 taza de lentejas

B) 1/2 taza de frijoles

C) 1/2 taza de garbanzos D) 174 de taza de tofu

E) 1 taza de bebida de soya F) 1/2 alcachofa

G) 1/2 taza de quinoa

H) 172 taza de avena

) 30g de semillas de calabaza,

J) 30g de semillas de lino y girasol, K) 30g de almen-
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dras y pistachos, L) 30g de nueces y avellanas.

Para ver las respuestas, mira la esquina derecha
inferior de esta tarjeta. Anota esta informacion
en algdn lugar visible en tu cocina.

¢Cudles de estos alimentos consumes habitual-
mente? Animate a hacer un plan para saber qué
debes comer para suplir tu proteina diaria.
Recuerda acompanar tu plato de vegetales
frescos, frutas frescas y mdantente hidratado. En
la proxima actividad conocerds sobre la vitami-
na B12.

A)9B)8C)7D)I0E)8F)4G)4H)31)10J)6K)6L)4

Tipo: Actividad
Duracién: 35 mins
Practica asociada:
disminuir o eliminar
el consumo de
alimentos de
origen animal

* No necesitas

algo previo

¢Qué es la vitamina bl2? ¢por qué se habla
tanto de ella? ¢la de las algas sirve? ¢existe una
b12 animal y otra para las personas que no
consumen alimentos de origen animal?

Spoiler alert: no, es la misma.

La vitamina bl2 es importantisima para la salud
de todos los animales, incluyendo la humana. Si
dentro de tus planes estd disminuir o eliminar el
consumo de alimentos de origen animal es muy
necesario que aprendas sobre ella.

En la actividad de hoy veras el video (escanea el
gr) de la nutricionista chilena constanza
romero, conocida en sus redes como @pan-
conhummus. Ten en cuenta que algunas de las
marcas que menciona se encuentran en chile,
lo que debes buscar en el pais en el que residas
son los suplementos con las caracteristicas que
destaca.

Por otro lado, los nimeros y recomendaciones
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que brinda son generales, si tienes alguna
condicion de salud especifica, se recomienda
primero hablarlo con tu doctora o nutricionista.

Tipo: Actividad
Duracion: 2hrs
Practica asociada:
disminuir o eliminar
el consumo de
alimentos de
origen animal
*Necesitas

algo previo

Una forma facil de suplir tu proteina vegetal es
el consumo de legumbres como frijoles,
garbanzos y lentejas. Siempre es recomenda-
ble dejar remojando las legumbres unas 12 hrs
antes de cocinarlas. Esto hace que tengas que
planear con anticipacion.

Para facilitar el proceso puedes hacer tortitas
de legumbres, y congelarlas (duran un mes o
mds dependiendo de los ingredientes que
uses) y ponerlas en el horno o calentarlas en la
sartén el dia que se vayan a consumir.

Para llevar a cabo el reto de hoy, asegulrate de
haber dejado tus legumbres remojando por 12
hrs: hay millones de recetas y el reto es el este:
elige tus dos legumbres favoritas, busca dos
recetas, prueba una de cada una y guarda las
demds tortitas ya armadas en el congelador en
un contenedor reusable. Asi de facil ya vas a
tener lista la proteina para las comidas de los
proximos dias.
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Tipo: Reto

Practica asociada:
disminuir o eliminar
el consumo de
alimentos de
origen animal
*Necesitas

algo previo

Te reto a que todas tus comidas del dia no
tengan alimentos de origen animal. Vas a ver
que es mas facil y rico de lo que piensas. Desde
el dia anterior planea tu menu del dia siguiente.

¢Qué tienes ya en casa? ¢Qué debes conseguir
antes para cocinar? Recomendacion: Que tu
desayuno tenga algo de avena. Puede ser que
la muelas para usarla como harina y hacerte
un panqué o que la uses con leche para hacer
un porridge con los toppings que mdas te
gusten. ¢Por qué vale la pena incluir la avena?
Mira el video escaneando el QR.

El ke ]
3 +r

EL-'r.- -

Tipo: Reto
Duracion: 15 a 30
mins

Practica asociada:
Todas las précticas
*Necesitas

algo previo

Hoy te reto a que le cuentes a algun familiar,
amigo o conocido sobre el impacto ambiental
de nuestra alimentacion.

Cuéntale sobre las prdcticas sostenibles y tu
proceso con ellas. Conversen de la compleji-
dad del mundo, claro, y de los cambios nece-
sarios a nivel macro o sistema, pero también
de cémo pequenos cambios en la cotidianidad
de cada uno de nosotros permite que empece-
mos a moldear el mundo en el que queremos
vivir.

“Cuando de crisis climdtica se trata, solemos
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perder mucho tiempo y energia discutiendo si
lo que necesitamos es compromiso individual
o cambio colectivo y politico. Esta crisis es
global y sistémica, por esto, necesariamente
requiere de cambios sistémicos y colectivos. Y
eso se traduce en que inevitablemente, tam-
bién esto implica muchos cambios personales,
pues lo colectivo se deriva también de la cone-
Xién de los procesos individuales. No es “lo uno
o lo otro”, es lo uno y lo otro, siempre”

- Mariana Matija.

Tipo: Juego
Duraciéon: 1a 2hrs
Practica asociada:
Disminuir o eliminar
El consumo de
Productos
Procesados y
ultraprocesados.
*No necesitas

algo previo

¢Sabes cudl es la diferencia entre productos
procesados y ultraprocesados?

Para que lo tengas mas claro, te invito a que
leas, escaneando el QR, el post de Instagram de
la nutricionista chilena Clara Swinburn.

Ahora que lo tienes mds claro, juguemos a las
etiquetas: Abre tu alacena ¢Qué seria un
procesado y qué un ultraprocesado? ¢Por qué?
Ahora pasemos el juego a los pasillos de tu
supermercado mds cercano. ¢Qué ultraproce-
sados ves? ¢Qué procesados ves?
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Tipo: Actividades
Duracion: 10 mins
Practica asociada:
Disminuir o eliminar
El consumo de
Productos
Procesados y
ultraprocesados.
*No necesitas

algo previo

¢Cudl es el problema con los productos ultra-
procesados? La actividad de hoy es escuchar a
Soledad Barruti, periodista, activista y escritora
de Argentina. Escanea el cédigo QR.

Soledad también tiene dos libros increibles
sobre estos temas: Malcomidos y Mala Leche.

Tipo: Actividades
Duracién: 1hr
Practica asociada:
Disminuir o eliminar
El consumo de
Productos
Procesados y
ultraprocesados.
*No necesitas

algo previo

Aunque ya entendamos en términos generales
por qué se deberian de dejar de consumir los
ultraprocesados, sabemos que es dificil de
hacerlo, porque somos en cierta forma adictos
a ellos.

¢Quieres saber por qué? Escanea el cédigo QR
para entender un poco mas los efectos de los
ultraprocesados en nuestro cuerpo.
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Ahora, la actividad consiste en que vayas a tu
tienda o supermercado mds cercano y le
tomes foto a la lista de ingredientes de tus
productos ultraprocesados favoritos o a tus
favoritos de la infancia. Luego, lee los ingre-
dientes y busca en internet los que no conoz-
cas, y ademds, busca también los efectos del
consumo de ellos.

10

Tipo: Actividad
Duracién: 1a 2hrs
Practica asociada:
Disminuir o eliminar
El consumo de
Productos
Procesados y
ultraprocesados.
Disminuir o eliminar
El uso de empaques
De materiales de
Un solo uso.

*No necesitas

algo previo

¢Te ha pasado que sientes que tomas decisio-
nes sostenibles y saludables en tus tres comi-
das principales del dia pero luego a la hora de
la botana o snack no sabes qué comer?

Generalmente los snacks se consumen fuera
de casa y se compran en el camino en una
tienda ya sea algo sostenible y saludable como
una fruta que sea facil de portar, como un
platano o una manzana o simplemente algo
diferente que sacie algin antojo.

Existen snacks salados y cargados de proteina
como: garbanzos crocantes con chile, o tam-
bién dulces y nutritivos como galletas de avena
con mantequilla de mani casera o un sdndwich
con fruta y chocolate oscuro.

Haz una lista de los snacks saludables que
podrias incluir en tu dia a dia. Anota o guarda
las recetas y elabora la que mds se te antoje
este dia.

Tipo: Actividad
Duracién: 20 mins
Practica asociada:
Disminuir o eliminar

¢Sabias que si el ritmo actual de consumo de
plasticos continGa como va, para el 2050 va a
haber mds pldstico que peces en el mar? ¢por
qué eso nos deberia de preocupar muchisimo?
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el uso de empaques
de materiales de

Un solo uso.

*No necesitas

algo previo

Ivana Szerman viaja como reportera de NatGeo
a la isla de Rapa Nui. La actividad de hoy es ver
el episodio completo de “La Ruta del Plastico”,
escanea el cédigo QR.

Aunque el impacto del plastico en el mar,
muerte de miles de especies y el resultado de
micropldsticos en nuestra comida es bastante
preocupante, la muerte del océano como ser
vivo que absorbe gran parte de las emisiones
de CO2 del planeta puede ser mds catastroéfico
adn. Para conocer un poco mds de esto te
invito a ver Mission Blue en Netflix, un docu-
mental que sigue la campana de la oceano-
grafa Sylvia Earle para salvar todos los mares
del mundo de las amenazas como la sobre-
pesca y todos los desechos toxicos.

12

Tipo: Actividad
Duracién: 20 mins
Practica asociada:
Disminuir o eliminar
el uso de empaques
de materiales de

Un solo uso.

*No necesitas

algo previo

Hoy vamos a armar tu kit sustentable para salir
de casa. No necesitas comprar nada. Armalo
con lo que tengas en casa y luego de unas
semanas si ves que algo te hace falta, lo
puedes conseguir.

1. Cubiertos: agarra un set de los que usas en
casa.

2. Servilleta de tela: para evitar usar servilletas
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fuera de tu casa, como en restaurantes o pues-
tos de comida puedes hacer tu propia servilleta
de tela con alguna tela que sobre en tu casa y
lavarla cuando lo consideres pertinente.

3. Termo: para aguas o jugos. Tan féacil como
decirle a la persona que le compres el licuado
que si le da una juagadita con agua antes de
servirte.

4. Una bolsa plastica: puede ser ziploc o no.
Seguro tienes en tu casa algunas limpias y las
puedes reusar multiples veces para comprar
botanas a granel en el dia a dia o guardar
alguna cdéscara de fruta si no encuentras en
bote de basura.

5. Un contenedor o envase: puede ser pldstico
reusable o de vidrio, el que tengas. Piensa que
deben de caber cosas que compres normal-
mente, ya sea un pan dulce o un esquite.

Ponlo todo en una bolsita de tela o mételo en tu
mochila, ino salgas de casa sin estas cosas!

13

Tipo: Juego
Duracién: 2 a 3hrs
Practica asociada:
Disminuir o eliminar
el uso de empaques
de materiales de
un solo uso.
Aumentar el
consumo de
alimentos locales

y de temporada.
*No necesitas

algo previo

Vamos a jugar a encontrar el tesoro. En este
caso el tesoro serdn tus tiendas de confianza
donde podrds encontrar alimentos a granel a
buen precio, sustitutos de alimentos de origen
animal que te gusten y sean saludables.
Verdulerias y fruterias de trato justo a los
productores locales.

Preglntale a tus conocidos y vecinos, sal a
caminar, busca en google maps. Date una
vuelta por tu mercado local mds cercano. Haz
una lista en cada lugar. ¢qué podrias conseguir
ahi? Compara los precios con los del super-
mercado. Pregunta horarios. La idea es que
descubras en tus lugares en el camino que te
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ayudardn a tomar decisiones sostenibles.

Charlotte, activista ecoldgica y zerowaste mexi-
cana (su instagram: @noseaswaste), realizé una
guia resumen de como comprar el mandado sin
ser waste. Se trata de echarle ganas, organizarte,
ser flexible y entender tu contexto. Para verlo
completo escanea el codigo qr.

14 Tipo: Reto Cada vez pedimos mds a domicilio. Esto impli-
Duracion: 1hr ca el gasto de muchos materiales de un solo
Practica asociada: uso innecesarios.
Disminuir o eliminar
el uso de empaques Te reto a que la préxima vez que pienses pedir
de materiales de un domicilio optes por ir hasta el lugar y que te
un solo uso. lo pongan en tus contenedores reusables. Si
*No necesitas vas por tacos, lleva contenedores para las
algo previo salsas y cebollitas o échaselo directo a los
tacos y ya, solo necesitas algo en qué llevarlo.
15 Tipo: Actvidad Reducir, reusar y reciclar, exactamente en ese

Duracioén: Thr
Practica asociada:
Disminuir o eliminar
el uso de empaques
de materiales de

un solo uso.

*No necesitas

algo previo

orden. Ve a tu cocina y haz una lista mental de
lo que crees se puede reciclar. Luego mira en la
lista que se encuentra en el link escaneando el
qr a ver qué te hizo falta.

SIGUE EN LA PROXIMA PAGINA -->
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¢Cbmo puedes reciclarlos? ¢En tu pais o ciudad
existe un programa para recoleccién de
reciclajes? ¢Cémo funciona? Entérate de como
hacerlo y empieza poco a poco.

Para México, en el mapa realizado por Ecolana
(@ecolanamx en Instagram) puedes conocer
dénde reciclar hasta 26 residuos diferentes.

Tipo: Actividad
Duracioén: 6 mins

Practica asociada:

Aumentar el
consumo de
alimentos locales
y de temporada.
*No necesitas
algo previo

Las razones ambientales de consumir local y
de temporada para disminuir el kilometraje y
los recursos destinados a la cadena de
produccién y abastecimiento de diferentes
alimentos ya son suficientes para empezar a
cambiar nuestros habitos.

Pero hay mds razones y son sociales. Para
conocer mas de esto escanea el cédigo qr.
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17 Tipo: Juego Agarra un jitomate o cualquier fruta o verdura
Duracién: 30 mins que haga parte de tu cotidianidad, vamos a
Practica asociada: jugar a entrevistarlo. Hazle las siguientes
Aumentar el preguntas
consumo de
alimentos locales 1. ¢De dénde vienes?
y de temporada. 2. ¢Cudnto tiempo te demoraste en estar listo
*No necesitas para verte como te veo ahora?
algo previo 3. ¢De qué te alimentaste para llegar a tu
forma? ¢cudinto de eso necesitas?
4. ;:Cudnto recorriste para llegar aqui?
5. ¢Les pagan bien a las personas que te cuida-
ron hasta que estuvieras listo?
6. ¢Creces en todas las temporadas?
18 Tipo: Actividad ¢Conoces cudles son las frutas, verduras y
Duracién: 30 mins legumbres de producciéon de temporada en tu
Practica asociada: pais? No te preocupes si no lo sabes, estamos
Aumentar el acd para solucionarlo.
consumo de
alimentos locales Busca en internet sobre lo anterior e imprime o
y de temporada. anota esta informacién. Pégalo en algun lugar
*No necesitas de tu cocina para que lo tengas siempre
algo previo presente y cada mes puedas enfocarte en
comprar lo que realmente estd de temporada,
apoyando el consumo local y disminuyendo la
contaminacién asociada al transporte de los
alimentos.
19 Tipo: Actividad ¢Tienes alguna rutina de té? ¢hay alguno que

Duracioén: 1a 2 mins
Practica asociada:
Disminuir o eliminar
el uso de empaques
de materiales de un
solo uso.

Aumentar el
consumo de

consumas con frecuencia? ¢y sien vez de com-
prar bolsitas de plastico lo pudieras cortar de tu
propio pequefio cultivo? ¢no te gusta el té? ¢y si
intentaras sembrar lechugas o cebolla?

Busca en internet como hacerlo e inténtalo. Lo
peor que puede pasar es que entiendas que
hay veces que es complejo y largo sembrar
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alimentos locales
y de temporada.
*Necesitas

algo previo

cosas, hay que valorar mds esta actividad.

20

Tipo: Actividad
Duracion:

45 minsalhr
Practica asociada:
Aumentar el
consumo de
alimentos locales
y de temporada.
*Necesitas

algo previo

Ya que conoces las frutas y verduras de tem-
porada, te reto a que elijas una de las que esté
en temporada durante este mes y hoy tus tres
platos principales del dia lo tengan como
ingrediente principal.

¢Por qué? Para que experimentes y puedas
conocer mds de estos ingredientes que estdan
en temporada y ademas amplies tu recetario.

Por ejemplo, supongamos que este mes estd
en temporada la zanahoria. En la manana
podrias hacer hotcakes de zanahoria para el
desayuno, para la comida podrias incluir
dentro de tus preparaciones una crema o sopd
de zanahoria y en la cena usarla para hacer
‘tocino’ de zanahoria o una ensalada que tenga
zanahoria rayada.

21

Tipo: Actividad
Duracion: 30 mins
Practica asociada:
Aumentar el
consumo de
alimentos locales
y de temporada.
*No necesitas
algo previo

Revisa la lista que imprimiste y pegaste en tu
cocina de los productos de produccion local y
temporada en tu pais, anota o toma una foto a
los de esta temporada.

Luego, ve a tu supermercado mds cercano y
revisa cudles de esas estdn alli y adicional a
estas cudles otra hay. ¢De dbénde vienen las
que no estdn en temporada? ¢Cudnto puede
contaminar el traerlas desde alli? ¢Por qué se
venden esas y no otras? ¢Cudles negocios
queremos apoyar con nuestras compras?
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22 Tipo: Actividad ¢Sabias que 4,3 millones de toneladas de
Duracion: 20 mins comida se desperdician por dia? Y cada uno de
Practica asociada: nosotros hace parte del problema y mejor adn,
Evitar el desperdicio de la solucion.
de comida.
*No necesitas Esta es una actividad introductoria al tema del
algo previo desperdicio de comida y como gran invitada a
tenemos a Michal Bitterman, CEO y co-funda-
dora de The Natural Step Israel, también exper-
ta en sostenibilidad. Para escuchar su charla
de TED, escanea el cédigo QR. (El video estd en
inglés y tiene subtitulos en inglés, pero en la
parte de abajo estd toda la transcripcion en
espanol).
23 Tipo: Reto ¢Crees que tener un plan de lo que vas a comer

Duracién: 2 a 3hrs
Practica asociada:
Evitar el desperdicio
de comida.
*Necesitas

algo previo

te ayudaria a llevar prdcticas sostenibles vy
saludables? Te reto a que lo intentes.

Lo peor que puede pasar es que no sed tu
forma favorita de hacerlo pero de pronto
haciéndolo encuentras una variante que si te
funcione o descubres que te funcionaria muy
bien solo para la hora de la comida. Solo lo vas
a saber si lo haces.

Planea las comidas de la préoxima semana
teniendo en cuenta lo que tienes disponible en
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tu cocina para acabarlo primero y si necesitas
comprar mds cosas, hazlo teniendo en cuenta
la cantidad real que necesitas y cudnto puede
durar luego guardado.

Ya con tu menu de la semana listo preguntate,
¢te serviria dejar comida lista desde el fin de
semana? ¢Qué tal si repites la comida de los
lunes, el miércoles y entonces cocinas mds
cantidad y menos ocasiones? ¢Qué funciona
para ti?

24

Tipo: Reto

Duracién: 1a 2hrs
Evitar el desperdicio
de comida.
Disminuir o eliminar
el uso de empaques
de materiales de

un solo uso.

*No necesitas

algo previo

No queremos desperdiciar comida, pero tam-
poco podemos ni queremos ir a comprar lo que
vamos a usar cada uno o dos dias. ¢qué se
puede hacer? Guardarla bien alargando su
vida Gtil para que la podamos usar toda.

Por ejemplo, guardar las zanahorias o rdbanos
en el refrigerador, en un contenedor reusable,
cubriéndolas todas con agua es un buen
método. Igual con los ajos ya pelados. Las hojas
verdes como espinacas o lechuga, ya lavadas
y secas, ponerlas en un contenedor reusable
separdndolas con una tela para que absorba
la humedad y asi duren mas.

¢Sabias que puedes guardar el pan, galletas o
las tortillas en el congelador y simplemente
cuando lo necesites sacarlo y calentarlo? ¢Qué
alimentos tienes? ¢Cémo podrias guar- darlos
mejor? Busca en internet y hazlo hoy.

25

Tipo: Reto
Duracion: 1hr

Evitar el desperdicio
de comida.
*Necesitas

algo previo

¢sabes qué es la composta? Es el proceso por
el cual se reintegra a la tierra los desechos
orgdnicos como cdscaras de legumbres vy
frutas que no son comestibles como las de
zanahoria, papaya, pifig, etc.
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*Lo mds importante de la composta es que
primero te debes asegurar de comer todo y lo
que si sobra y no es comestible, compostarlo.

¢Por qué es importante hacer composta? Alrede-
dor del 50% de los residuos que salen de nuestras
casas son residuos orgdnicos y estan disefiados
para nutrir la tierra; si los metemos en una bolsa
y los llevamos a la basura, esto se conviertird en
gas metano que contaminard el agua y el suelo.
Generando composta se logra una tierra feértil
que fija el diéxido de carbono, restaura el suelo en
el que se vive, se cuida el agua y ayuda a produ-
cir alimentos mads nutritivos en el ecosistema.

Charlotte@noseaswaste junto con Zama México
explican en un video cémo hacer una composta
seca que es una de las mas sencillas de hacer.
Para ver el video solo debes esca- near el cédigo
QR.

Por ultimo, para el formato de seguimiento de las metas personas de las prdacticas
sostenibles en la alimentacion, se tomo en cuenta que para cada prdctica el usua-
rio se debe poner una meta personal y darles seguimiento durante 70 dias (10
semanas), que son los dias que en teoria toma formar un hdabito saludable (Gard-
ner, Lally, & Wardle, 2012).

Con el objetivo de hacer de este seguimiento algo divertido de llenar y que si
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motive a continuar haciéndolo se disefid el formato que se puede ver en la “llustra-
cién 10. Formato de seguimiento”.

FORMATO DE SEGUIMIENTO DE HABITOS

PRACTICAS SOSTENIBLES:

1. Disminuir o eliminar el consumo de alimentos y productos de origen animal.

2. Disminuir o eliminar el consumo de productos procesados y ultraprocesados.

3. Disminuir o eliminar el consumo de alimentos empacados en materiales de un solo uso.
4. Aumentar el consumo de alimentos locales y de producciéon de temporada.

5. Evitar el desperdicio de alimentos.

META PERSONAL PARA CADA PRACTICA

aswp =
ojuaiwinBas ap 01U 0 UQIODASN||

Adicionalmente puedes agregar habitos que creas que estan relacionados con tu desempeno para el
cumplimiento de tus metas. Puedes llevar su seguimiento en el circulo exterior. Estos son algunos hébitos
que puedes trackear, scudles mas se te ocurren?

o
#—¥ Hacer gjercicio & Meditar

=t
@ Dormir bien Organizar tu dia

SEMAN4 [

S VNvwas
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El formato es de un tamafo tabloide el cual ird doblado en la caja con las tarjetas.
Estd pensado para que se pegue en algdn lugar visible en la cocina en una superfi-
cie sélida ya que constantemente se rayard. De igual forma, en la caja del juego iré
un codigo QR para que se pueda descargar e imprimir de nuevo el formato en caso
de que se preste el juego o se quiera volver a realizar la documentacion. El formato
funciona ast:

1. El primer paso es que el jugador se ponga una meta personal para cada una de
las prdcticas sostenibles, el Unico requisito es que sea medible en una cantidad de
semana o semanas. Algunos ejemplos de metas podrian ser:

a. Para la préctica disminuir o eliminar el consumo de alimentos de origen
animal: “No consumir alimentos de origen animal 3 dias a la semana”, “Todos los
lunes de cada semana no comer carne”, “Veganizar’ una de mis recetas favoritas
cada dos semanas”, “No tomar leche de vaca de lunes a viernes”, “Encontrar un
sustituto vegano de algo que me guste cada tres semanas”, “Conocer un restau-
rante vegano cada semana”, etc.

b. Para la practica disminuir o eliminar el consumo de procesados y ultra-
procesados: “Cada dos semanas hacer en casa el sustituto de algln ultraprocesa-
do que me guste”, “A la semana comer solo 1 o méximo 2 ultraprocesados”, “Cada
semana hacer snacks en casa”, etc.

c. Para la préactica disminuir o eliminar el uso de materiales de un solo uso:
“Cada semana que haga las compras, llevar contenedores al tianguis”, “Cada dos
semanas que haga mis compras, usar el método 80/20, solo 20% puede venir en
contenedores de un solo uso”, “En vez de pedir tacos a domicilio cada viernes, ir por
ellos y llevar mis contenedores reusables para tacos, salsas y demas”, etc.

d. Para la préctica aumentar el consumo de alimentos locales y de produc-
cién de temporada: “Hacer una receta a la semana donde el ingrediente principal
sea alguna fruta y o verdura de temporada”, “Probar cada dos semanas algdn
alimento de temporada que nunca antes haya comido o que de pequefid ho me
gustaba”, “En la compra de cada semana, solo incluir una fruta que no esté en tem-
porada”, etc.

e. Para la practica no desperdiciar comida: “Hacer la compra de lo que se
necesita cada semana”, “Antes de hacer la compra de cada dos semanas, usar lo
que queda en el refrigerador y/o despensa”, “Comprar frutas y verduras ‘feas’ cada
semana”, etc.
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2. Elegir las variables que pueden influir positiva o negativamente en el dia a dia
para cumplir o no con las metas propuestas y elegir un icono que las represente.
Anotarlas en el papel. Por ejemplo: “falta de tiempo: un icono de un par de lentes”,
“buen dormir: un icono con 2 o 3 letras z”, “estrés: un icono de una X roja”, etc.

100

3. Cada dia en la seccidn del circulo exterior de cada semana poner estos iconos
que expliquen qué tal estuvo el dia.

4.Luego, al final de la semana, evaluar cémo estuvo el desemperio de cada una de
las cinco metas personales. Esta evaluacion es personal y va de bajo desempeno
a alto desempeno entre rojo, amarillo y verde respectivamente.

a. Si las metas son por cada dos o tres semanas simplemente se deja en
blanco la calificacién de la meta de esa prdctica sostenible en las semanas que no
es pertinente evaluarla.

5. Al final de las 10 semanas se tendré toda la evaluacion y la idea es observar qué
practicas del dia a dia hacen que se tenga un mejor o peor desempefio en las
metas personales propuestas. El aprendizaje aparte de realmente hacer las cosas
y experimentar y aprender a partir de esto, serd poder ver la relacidn entre otras
actividades diarias y las metas personales de las prdcticas sostenibles, entendien-
do qué se debe procurar en otras dreas de la vida para encontrar el balance
deseado en las prdcticas en la alimentacion.

(QUE PODRIA INCLUIRSE EN PROXIMAS VERSIONES?

En la préxima o por qué no, préximas versiones de la herramienta podrian incluirse
los comentarios calificados con dos circulos (Ver seccién Andlisis de resultados)
que corresponden a acciones que se pueden llevar a cabo de manera colectiva.
Algunos de ellos son:

1. Necesidad de crear de un entorno social mas amigable para comenzar y/o llevar
prdcticas sostenibles en la dieta.

2. Busqueda de informacién que le pueda servir a personas encargadas de educar
a las nuevas generaciones.

3. Creacidn de listas de especialistas en nutriciébn que estén enfocados en las préc-
ticas sostenibles y que ademas estén relacionados con los gustos y disponibilida-
des de la ciudad o pais de la jugadora.
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Por otra parte, se podrian agregar diferentes canales de comunicacién virtuales
para ampliar el alcance y usos de la herramienta. Por ejemplo:

1. Crear un perfil de Instagram con 30 posts, correspondientes a las 30 tarjetas, asi
cualquier persona puede poner sus comentarios, experiencia y/o aprendizajes
sobre cada actividad, reto o juego en el comentario de cada post. Con esto se
lograria generar una comunidad donde las personas pueden hacer preguntas y
aprender de las experiencias o aprendizajes de los demads, inclusive podrian
iniciarse conversaciones para compartirse informacién extra o inclusive recomen-
dar lugares si se comparte una locacion similar.

2. Crear mapas colaborativos por ciudad para que cada persona pueda agregar
lugares para comprar a granel, comer menUs basados en plantas, acopio de reci-
clado o compostaje, etc. A cada lugar se le podria agregar calificacion y comenta-
rios que ayudarian a personas que no conocen estos lugares animarse a ir y/o
crear su ruta para conseguir lo que necesitan para su cocina y alimentacion.

3. Crear un blog donde cada entrada esté enfocada en cada una de las tarjetas, o
diferentes entradas enfocadas en las diferentes cinco prdcticas sostenibles. Expli-
cando paso a paso y con imdgenes y videos como hacer las cosas, compartir
recetas, hablando sobre activismo imperfecto, compartiendo noticias relevantes a
los temas, etc.

4. O una aplicacién moévil o web (que se ajuste bien al mévil) que incluya los tres
puntos mencionados previamente mds otras caracteristicas como recordatorios
de frutas y verduras en temporada, seleccidén de recetas con este tipo de alimen-
tos, alarmas para ofertas de diferentes proveedores, seguimiento de actividades y
sistema de incentivos, etc.
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V. CONCLUSIONES

1. Aunque la comunicacion del impacto ambiental de la crianza de animales para
el consumo de sus cuerpos y lo que producen ha ido aumentando en Latinoaméri-
ca, el disminuir el consumo de alimentos y/o productos de origen animal es una de
las prdcticas sostenibles mds controversiales en paises como México y Colombia,
ya que el consumo de proteina animal va de temas tradicionales a procesos de
percepcidn de escalabilidad social.

2. El impacto ambiental de los alimentos de origen animal ha sido inicialmente
asociado a animales como las vacas, cerdos y pollo. Sin embargo, la pesca masiva
y su impacto en el deterioro de los océanos, ha hecho que se empiece a hablar
mds sobre este tema. La pesca masiva, dentro de otras cosas, es el resultado de un
alza en la demanda por el boom del sushi, las dietas pescetarianas y la omega 3 en
Latinoameérica.

3. A la hora de buscar disminuir el impacto ambiental, claramente el cambio
estructural a partir de nuevas politicas pUblicas es mds poderoso y efectivo que el
cambio individual. Sin embargo, el cambio colectivo que es el que impulsa los
cambios estructurales, no podria existir sin el cambio individual. Si lo que se busca
es un cambio sistémico, todas las personas hacen parte del sistema y no va a
empezar a cambiar y acelerar su cambio, si no hay cambio individual.

4. El porcentaje de la poblacion en situaciéon de hambre e inseguridad alimentaria
no estd disminuyendo, por el contrario, crece cada afo un poco mds. Aunque esta
era una de las mayores preocupaciones asociadas a la alimentacién hace algu-
nas décadas, en la actualidad se le suma un problema extremo: el sobrepeso, la
obesidad y la malnutricion. El nUmero de personas en estado de obesidad a escala
mundial superd el de personas subalimentadas desde el 2016. Las dietas poco
saludables son el principal factor de riesgo de muerte en todo el mundo.

Dentro de muchas de las posibles causantes de este fendbmeno, se encuentran los
productos procesados y ultraprocesados. Aunque el procesamiento de los alimen-
tos comenz6 desde hace muchos siglos con la intencién de preservar y ralentizar el
proceso de descomposicidén de alimentos, sin llegar a dominar todavia todos los
métodos para lograrlo, se empezd a llegar al modelo industrial actual donde el
agregar ingredientes baratos, de mala calidad, con uso y abuso de aditivos, azu-
cares anadidos y aceites refinados es necesario para llegar a un ultraprocesado
llamativo con sabores y texturas realzados y aparte, adictivo.

5. El sistema alimentacion, salud e impacto ambiental tiene consecuencias en
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todas sus direcciones: la alimentacion tiene impactos en la salud y en el medio am-
biente y a la vez, un impacto negativo en el medio ambiente genera deterioro de la
salud humana. Es un sistema complejo y también se ve impactado por los otros
sistemas politicos, sociales y ambientales que rigen el mundo. La responsabilidad
de la alimentacion no recae 100% en el comensal o consumidor, por el contrario, hay
diferentes agentes que juegan un rol importantisimo en las posibilidades disponi-
bles y las decisiones de compra y consumo, segun la ONU son: empresas, encarga-
dos de formulacion de politicas publicas, investigadores, cientificos, minoristas,
medios de comunicacién y organismos de cooperacion para el desarrollo.

6. Los futuros no se esperan, se crean. Las acciones que se empiecen a formar en el
presente dictardn los posibles futuros. El concepto de Food Designer adoptado por
los diferentes agentes del sistema alimentario para crear su version o versiones de
futuros sostenibles es un inicio para empezar a conectar y fortalecer estas acciones
y llegar a un consenso real de procesos de creacién de un futuro alimentario soste-
nible y justo para todos.

7. Al incluir la opinidn de diferentes grupos de interés y diferentes contextos para
disefiar la herramienta, se logra que sea una herramienta homogénea y se pueda
adaptar a diferentes necesidades y posibilidades. Aunque en el caso de este pro-
yecto de investigacion no se realizé un codisefo, si se tomaron todas las decisiones
de diserilo basdndose en los registros que se hicieron durante entrevistas y focus

group.
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