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3 Mirar el etiquetado: 

· Ingredientes. Miraremos siempre la parte de los ingredientes 
para saber exactamente qué estamos comprando y no lo que “parece” 
que estamos comprando. En ocasiones el nombre principal es un 
nombre comercial que puede llevarnos a muchas confusiones. Por otra 
parte deberemos mirar la tabla nutricional para saber si el alimento nos 
va a portar lo que estamos buscando en el producto.

· Procedencia. Comprobaremos el origen del alimento para 
intentar comprar productos lo más próximos posibles y que cumpla con 
nuestros requisitos de preferencias.

· Mirar fechas de Caducidad  y consumo preferente como ya 
hemos comentado en un apartado anterior.

3 Comprobar el estado de frescura de los alimentos. Cuanto más 
frescos estén más nos durarán en nuestra casa.

3 Cuidado con los productos “sin”, “light”, “enriquecidos”, 
“superalimentos”. Productos más caros que por regla general no nos van 
a aportar nada que no consigamos con una dieta equilibrada.
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3 Ojo con el Wifi gratis de los supermercados. Nada da nada 
a cambio de nada. Si algo no nos cuesta nada posiblemente nosotros 
seamos el producto. “Al momento en que yo coloco WiFi en las tiendas, 
el cliente entra y se conecta, podemos tener la oportunidad de saber 
quién es y qué compra. Con ello podemos entender cómo compra y dar 
ofertas.”, Guilherme Loureiro, director de la compañía Walmart.45

4.	 En casa

4.1. Como conservar los alimentos

Una vez que hemos realizado nuestras compras y hemos 
transportado nuestros alimentos a nuestra casa necesitamos 
almacenarlos y conservarlos para poder disponer de ellos conforme los 
necesitemos.

Principalmente nuestros lugares de almacenamiento y 
conservación en nuestro hogar serán alacenas y nuestro refrigerador 
que cuenta con un congelador. En algunos hogares puede que tengamos 
congeladores independientes.

Los alimentos los podemos clasificar en perecederos, semi 
perecederos y no perecederos. Esto lo tendremos que tener en 
cuenta a la hora de almacenar y conservar nuestros alimentos.

La perecebilidad podemos considerarla como el tiempo que un 
alimento tarda en comenzar a degradarse perdiendo sus propiedades 
nutricionales y organolépticas.
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Perecederos: Son aquellos 
que por la temperatura, 
humedad, presión comienzan 
una descomposición de forma 
sencilla. Ejemplos de estos 
son: los productos cárnicos, los 
lácteos y los vegetales. Podemos prolongar su conservación en 
refrigeración o por medio de la congelación.

Semi perecedero: permanecen 
exentos de deterioro más 
tiempo. Ejemplo de ellos son los 
tubérculos, las nueces, gramíneas 
y los alimentos enlatados. Estos 
alimentos pueden conservarse a la temperatura ambiente si no es 
muy extrema, como es el caso de las alacenas.

No perecedero: No se deterioran con  
ninguno de los factores anteriores, sino 
que depende de otros factores como 
la contaminación con otros elementos, 
el mal manejo del mismo, su cocinado. 
Ejemplo de ellos son las harinas, las 
pastas, el azúcar. Se pueden conservar igualmente a temperatura 
ambiente como en alacenas.
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Una vez que sabemos qué productos tenemos y dónde los 
tenemos que almacenar para conservarlos, debemos tener en cuenta otra 
serie de cuestiones:

3 Los lugares de almacenamientos deben estar limpios e 
higienizados. Los mantendremos en estas condiciones para lo que los 
limpiaremos regularmente.

3 Debemos mantener las condiciones de temperatura y 
humedad adecuados sobre todo en el caso de los frigoríficos. La 
temperatura de refrigeración será de 5º C y el de congelación -18º C. Los 
alimentos a temperatura ambiente procuraremos que sean sitios secos, 
con temperaturas estables y donde no de la luz.

3 Reorganizar los alimentos en otros envases para guardarlos. 
Los alimentos frescos y a granel deberemos distribuirlos en otros envases 
como por ejemplo tarros de cristal que cierren herméticamente. Lo 
mismo haremos con carnes, pescados.. que guardaremos en la nevera 
y el congelador. Los productos que vayamos a congelar es aconsejable 
distribuirlos en raciones para así ir sacándolo según lo vayamos 
necesitando. Debemos etiquetar los tarros y poner la fecha en la que los 
hemos guardado.

3 Utilizar el método FIFO (“first in, first out“) en nuestra 
despensa, lo primero en entrar es lo primero en salir.  Los productos más 
“viejos” deberemos ponerlos delante de los productos más nuevos que 
acabamos de comprar.

3 Consejos de cómo organizar nuestro refrigerador: 
Conseguiremos dos efectos, por una parte garantizar la seguridad 
alimentaria y por otro aumentar la vida útil de los alimentos. Podemos 
organizarlos en estos grupos: 

· Carnes y pescados: Los colocaremos en la parte más baja de la nevera, 
justo encima normalmente de los cajones de la verdura y la fruta, que suele 
ser la zona más fría (2º C). Son los alimentos más perecederos y con esto 
evitaremos el posible goteo de jugos de estos alimentos.
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· Lácteos y embutidos: los colocaremos en la parte central que suele 
estar a unos 4º-5º C ya que no necesitan tanto frío. Podemos también 
colocar los alimentos cocinados, restos de comidas, productos de 
pastelería y todos aquellos productos en que en su etiqueta tenga la 
leyenda “una vez abierto, consérvese en frío”. 

· Frutas y verduras: Se colocará en los cajones ya que mucho frío puede 
hacer que se deterioren más rápidamente.

Algunos de estos alimentos contienen etileno que es un compuesto 
químico orgánico que provoca que otras frutas maduren más pronto por eso 
es conveniente mantenerlas separadas para evitar que se degraden antes. 
Algunas de estas frutas más comunes: manzanas, plátanos (principales 
productores de etileno), arándanos, melones, higos, uvas, kiwi, mango, 
nectarinas, melocotones, peras, ciruelas, patatas, membrillos o tomates.

· Otros, como bebidas, mantequilla, huevos, salsas: Los colocaremos en 
la puerta de apertura que es la parte menos fría de la nevera.

3 Podemos seguir los consejos de la AECOSAN y congelar el 
alimento en casa poco después de adquirirlo con lo que podemos alargar su 
conservación más allá de la fecha de “caducidad”, siempre que lo congelemos 
correctamente. No obstante, debemos seguir las instrucciones que figuren 
en el envase, como por ejemplo «guardar en el congelador hasta la fecha de 
caducidad», «cocinar sin descongelar» o «descongelar previamente por 
completo y consumir en las veinticuatro horas siguientes».

3 La mayoría de los alimentos (frescos y cocinados) podríamos 
congelarlos aunque existen algunos otros que no es aconsejable 
congelarlos ya que pierden sus características de textura y sabor.

3 Una vez que hemos abierto cualquier envase de un alimento 
debemos seguir las instrucciones que nos encontramos en la etiqueta 
como por ej. “consérvelo en la nevera un máximo de 3 días…”, “consumir 
antes de 3 días…”. Nunca deberemos en ningún caso superar la fecha 
tope de caducidad.
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3 Cocinar los alimentos es otra forma de conseguir aumentar 
la vida útil de los alimentos. Podemos planificar el menú con el fin de 
cocinar mayor cantidad de alimento que guardaremos en el refrigerador 
(siempre respetando los límites máximos de tiempo de conservación) o 
con la intención de congelarlos para utilizarlos en otra ocasión. Con ésto 
conseguiremos también una mayor eficiencia ahorrando energía en la 
preparación de los alimentos.

¿Cuánto nos pueden “durar” 
los alimentos cocinados en el refrigerador?

La tecnóloga en alimentos y Nutricionista, Beatriz Robles, nos da una 
serie de indicaciones en el apartado “Las sobras de la comida” 

del programa de la 1 de RTVE, “Saber Vivir”.46

· Carne roja picada o carne de ave: 2 días
· Carne roja sin picar: 4 días
· Carne cocinada: 4 días
· Carne cocinada con salsa: 1 día
· Embutidos loncheados abiertos: 4 días
· Huevo fresco: 4 semanas (fecha cons. pref.)
· Huevo cocido: 7 días
· Plato con huevo cocinado: 3 días
· Pescado fresco: 2 días
· Pescado cocinado: 4 días
· Conservas de pescado abiertas: 4 días
· Salsas en general: menos de 24 horas
· Sopas y caldos: 4 días
· Platos de pasta o arroz: 1 día
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Si quieres o necesitas más detalles sobre las temperaturas de 
conservación de los alimentos puedes consultar la siguiente Tabla 
elaborada por la FDA (Administración de Alimentos y Medicamentos de 
los Estados Unidos)
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4.2.	 Desperdicios
	 Gestión de los alimentos preparados y los desperdicios

Ya hemos visto que “el desperdicio de alimentos está relacionado 
esencialmente con malos hábitos de compra y consumo, así como 
por una inadecuada gestión y manipulación de los alimentos en todos 
las etapas de la cadena de suministro. El desperdicio de alimentos 
normalmente se puede evitar.”

Vamos a dar unas últimas recomendaciones para evitar su 
desperdicio y evitar que nuestros alimentos se conviertan finalmente en 
desechos.

3 Hemos visto las diferencias entre 
“fecha de caducidad” y “fecha de duración 
mínima” y que en un punto de venta estos 
alimentos deben ser retirados. En nuestros 
hogares la gestión puede ser distinta: los 
productos con fecha de “duración mínima” 
podemos aprovecharlos, ya que, “el alimento 
sigue siendo seguro para el consumidor una 
vez pasada la fecha de «consumo preferente», 
siempre que se respeten las instrucciones de 
conservación y su envase no esté dañado; 
sin embargo, puede empezar a perder sabor y textura. Antes de tirar el 
alimento por haber pasado su fecha de «consumo preferente», se debe 
comprobar si tiene buen aspecto y si huele y sabe bien, cerciorándose 
antes de que el envase está intacto”.

3 A la hora de preparar nuestros alimentos, normalmente frescos, 
cocinándolos hay ciertas partes de ellos que desechamos porque por 
costumbre/hábitos no los utilizamos o no sabemos cómo utilizarlo. 
Esto sería un ejemplo de alimentos “potencialmente evitables”. Ejemplos 
de ello serían: tallos de distintas verduras, las vainas de guisantes, patas 
de pollo..
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Podríamos mejorar nuestras habilidades culinarias, a través de 
cursos de cocina, utilizar libros de recetas de cocina, etc.

3 Cocinar los alimentos a punto de caducar o congelarlos.

3 A la hora de servir la comida servir en el plato lo que se vaya a 
comer o incluso un poco menos y si queremos más, volver a servir.

3 Congelar la comida sobrante. Si es mucha cantidad la 
deberíamos fraccionar en raciones para su uso posterior. Siempre 
hacerlo en un recipiente adecuado y rotular con el contenido y la fecha de 
congelación.

3 REUTILIZAR las sobras de las comidas preparando otras 
recetas. Un ejemplo clásico sería la utilización del pollo sobrante para 
hacer unas croquetas.

3 Compartir/Donar la comida excedente (Recientemente 
han surgido muchas iniciativas en este sentido. Os recomendaría que 
miraseis ésta: http://neverasolidaria.org/ 

3 Prepara batidos, mermeladas, conservas.
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Receta:

Caldo de Verduras
Para aprovechar al máximo tus hortalizas

En casa consumimos muchas verduras y hortalizas por lo que 
resulta difícil alcanzar el desperdicio cero. Para intentar lograrlo, voy 
guardando las partes que no comemos de las hortalizas hasta tener 
suficiente cantidad. Cuando es una cantidad razonable puedo hacer 
un caldo consistente siempre quitando las hojas dañadas o que no 
luzcan frescas. Por otro lado, los brotes tiernos de la remolacha o la 
cebolla los aprovecho en ensaladas.

Para hacer el caldo hiervo unos 30 minutos los restos de las 
verduras, luego lo cuelo y me quedo sólo con el líquido. A éste le añado 
sal y fideos cabello de ángel o arroz. También le puedes añadir un 
huevo y revolver para que se rompa.

Si al caldo lo haces con hojas y tallos de remolacha lograrás 
un color rojo intenso muy original.

Una vez que la pasta o el arroz está al dente lo puedes 
acompañar con picatostes o, como en este caso, con panecillos de ajo 
que le realzará el sabor. ¡Que aproveche! 

Fuente: http://portaljardin.com/desperdicio-cero-hortalizas/
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Una vez que hemos aplicado todas las recomendaciones que has 
visto en esta guía  y finalmente hemos generado el mínimo de desechos, 
los gestionaremos utilizando distintos cubos cubos de reciclaje.

Utilizaremos para la materia orgánica (en muchos municipios 
ya podemos encontrar el contenedor marrón para los desperdicios de 
materia orgánica), para los envases plásticos, el papel y cartón y resto de 
desechos del hogar.

Estos desperdicios orgánicos que generamos en el hogar tienen 
normalmente dos destinos: el vertedero, la incineración. Esta última 
generará energía que será aprovechada por todos.

Otra opción para darle una nueva vida a nuestros desperdicios 
orgánicos sería generar compost en nuestro hogar y preparar un pequeño 
huerto en nuestro jardín, terraza… ¿TE ANIMAS?

Compostaje y aprovechamiento de residuos:

Cómo hacer compost
Los residuos vegetales los vamos apilando en un rincón de nuestro 

huerto o dentro de una compostera. Cada cierto tiempo, removemos el 
pilón y así circula oxígeno para los micro y macro organismos que se 
encargarán de la descomposición.

Se tapa y se deja a oscuras en un lugar fresco y a la sombra.
Es necesario que la parte inferior deje drenar líquidos.
En verano, el proceso de descomposición es más rápido y en unos 

4 meses se transforma en tierra fresca y rica en nutrientes.
¿Qué materiales acumulo para hacer el compostaje? 
Casi todo lo que es vegetal a excepción de las semillas porque 

podrían germinar en el proceso. También las cáscaras de huevo que 
aportan calcio, papeles y cartones sin tintas y los residuos de las 
infusiones (te, café, etc.).

Fuente: http://portaljardin.com/compost-y-estiercol/
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5. Pasa a la acción

3 Conviértete en consumerista (consumo responsable, ético 
y solidario), potencia e incrementa los derechos de los consumidores 
frente a las actuaciones de las empresas, para evitar el engaño y la 
insatisfacción. 

3 Fórmate e infórmate. Busca iniciativas que respondan a estos 
criterios y valores:

Están surgiendo diferentes aplicaciones, apps, para 
utilizar desde los teléfonos móviles que nos ayudan a realizar una 
compra más respetuosa y sostenible, que buscan revalorizar los 
alimentos de temporada y proximidad, principalmente de pequeños 
productores y pequeños comercios. 

Cabe una mención a la App NATIVUM (www.nativum.
es), una empresa digital de reciente creación que 
apuesta por la reducción del desperdicio alimentario y 
por el bien común facilitando el consumo sostenible.

La aplicación, permite localizar ofertas de último minuto de 
productos sostenibles y ecológicos de proximidad para que l@s 
client@s puedan comprarlos y recogerlos 
cuando lo deseen.

De esta manera se apoya al 
comercio local además de luchar contra el 
desperdicio alimentario, promover la compra 
a productor@s de ecológicos y apoyar la 
seguridad alimentaria facilitando que más 
personas puedan acceder a productos de 
calidad.

Paralelamente, sensibilizan sobre el 
modelo económico en el que vivimos, la crisis 
climática y dan herramientas cero desperdicios 
a consumidor@s para llevar una vida más 
sostenible.
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IDEALimentacion (http://idealimentacion.com/)
Es un proyecto piloto innovador, desarrollado 
por CEIP-Rural y Ctic Cita junto con el Agente 
de Innovación Alfonso Lacuesta, que permite 

generar nuevas oportunidades y un aumento del valor añadido 
de los productos agro-ganaderos locales ecológicos y/o de 
calidad diferenciada de La Rioja a través de su transformación y 
comercialización a través de canales alternativos (ccc). 

Se busca la obtención de formulaciones de platos 
preparados de V Gama, con materias primas locales, ecológicas 
y/o de calidad diferenciada, manteniendo los valores nutritivos 
y organolépticos a un precio competitivo, siendo distribuidos en 
canales cortos de comercialización.

A través de este proyecto se están diseñando una serie 
de platos preparados y listos para comer que no sólo usan 
ingredientes de alta calidad sino que en varias de sus propuestas 
dan la oportunidad a los productores/transformadores de utilizar 
materias primas que de otra forma hubieran sido descartadas. 
Un ejemplo de ello serían las Nueces de Pedroso o las Alubias de 
Anguiano con Denominación de Origen (La Rioja) que no cumplen 
con los calibres exigidos y pueden ser utilizadas como productos 
untables.
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3 Cuestiona tus hábitos de compra y repiensa cómo hacer mejor 
las cosas.

3 Denuncia las irregularidades que encuentres y defiende tus 
intereses.

3 Sigue todos los consejos que has podido ir descubriendo en 
esta guía.

3 Colabora o asóciate a alguna asociación de consumidores, la 
unión hace la fuerza

3 Si eres un profesional  del sector agroalimentario y la 
prevención de residuos puedes colaborar con la Red que se ha creado 
para el conocimiento y la prevención de las pérdidas y el desperdicio 
alimentario,” Red Sin Desperdicio”.
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Guías interesantes

  http://fucoa.cl/manual_residuos/files/assets/common/downloads/
publication.pdf

  http://www.pescadodetemporada.org/

  https://www.tierra.org/wp-content/uploads/2018/04/informe_
desperdicio_alimentos_plasticos.pdf

  http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/tema_
interes/CATALOGO_DE_INICIATIVAS_2014_baja.pdf

  http://www.fao.org/3/a-i4068s.pdf

  https://www.slowfood.com/sloweurope/wp-content/uploads/SPA_
position_paper_foodwaste.pdf

  https://consumoresponsable.org/desperdicioalimentario/documentos/
guia-desperdicio-alimentario.pdf

  https://www.mapa.gob.es/images/es/
informeanualdeconsumoalimentario2017_tcm30-456186.pdf



62

GUÍA PARA UNA ALIMENTACIÓN CONSCIENTE 

Referencias

  https://www.vivirbienesunplacer.com/sin-categoria/como-elegir-el-pescado-mas-fresco-
del-mercado/

  https://www.vitonica.com/alimentos/como-elegir-pescado-fresco-y-de-calidad
  https://challenges.openideo.com/challenge/food-waste/ideas/reduce-reuse-recycle-of-

food-waste
  https://www.food-management.com/production/prevent-food-waste-reduce-reuse-

recycle-and-rethink
  http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/para_el_consumidor/ampliacion/

fechas_caducidad.htm
  http://www.aecosan.msssi.gob.es/SIAC-WEB/pregunta.do?reqCode=retrieve&bean.

id=11
  https://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2011:304:0018:0063:ES:

PDF
  https://www.riojasalud.es/salud-publica-y-consumo/consumo/el-rincon-del-

consumidor/4401-las-fechas-de-consumo-preferente-y-de-caducidad-en-los-envases-de-
alimentos

  https://consumoresponsable.org/desperdicioalimentario/que-es
  http://pescadosymariscos.consumer.es/calendario-de-pescados-y-mariscos
  http://www.fao.org/docrep/004/ad094s/ad094s03.htm#TopOfPage
  http://www.alimentacion.es/es/calidad_diferenciada/presentacion/default.aspx
  https://www.ecoagricultor.com/sistemas-participativos-de-garantia-spg/
  https://spgmurcia.wordpress.com/que-es-el-spg/
  https://www.dw.com/es/6-gr%C3%A1ficos-para-entender-el-problema-del-

pl%C3%A1stico/a-36756148
  https://resource-recycling.com/recycling/2017/12/01/data-corner-fate-plastics-produced-

65-years/
  https://eur-lex.europa.eu/legal-content/ES/TXT/?uri=COM%3A2018%3A28%3AFIN
  http://www.consumer.es/seguridad-alimentaria/sociedad-y-consumo/2016/10/20/224421.

php
  https://www.tierra.org/wp-content/uploads/2018/04/informe_desperdicio_alimentos_

plasticos.pdf
  http://www.elmundo.es/economia/2016/05/29/57470773e5fdea7a428b4576.html
  http://www.aytojaen.es/portal/p_20_contenedor1.jsp?seccion=s_fdes_d1_v1.jsp&conten

ido=31467&tipo=6&nivel=1400&layout=p_20_contenedor1.jsp&codResi=1&language=es&c
odMenu=206&codMenuPN=4&codMenuSN=100&codMenuTN=197

  http://www.consumer.es/seguridad-alimentaria/sociedad-y-consumo/2012/08/20/211642.
php

  http://www.consumer.es/seguridad-alimentaria/sociedad-y-consumo/2015/12/31/223090.
php

  https://www.directoalpaladar.com/tecnologias-de-conservacion/once-alimentos-que-no-
se-pueden-congelar

  http://portaljardin.com/desperdicio-cero-hortalizas/
  https://www.worldwildlife.org/blogs/descubre-wwf/posts/wwf-analiza-el-desperdicio-de-

productos-agricolas-y-como-evitarlo
  https://www.nationalgeographic.com.es/mundo-ng/grandes-reportajes/el-alto-coste-del-

desperdicio-de-alimentos_8342/3
  http://www.fao.org/food-loss-and-food-waste/es/



Notas

63

Notas

1.- Esquema de cadena alimentaria. Fuente: https://www.asajacyl.com/salamanca/
asaja-salamanca-informa/comienza-la-tramitacion-del-anteproyecto-ley-la-cadena-
alimentaria-fortalecer-la-posicion-negociadora-agricultores-ganaderos-2

2.-https://viacampesina.org/es/seguridad-soberania-alimentaria/
3.- http://www.fao.org/publications/sofi/2020/es/
4.- https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/malnutrition
5.- La emaciación (del latín emaciare) se trata de un adelgazamiento patológico. El 

síndrome de emaciación, también conocido como síndrome consuntivo es la pérdida 
involuntaria de más del 10% del peso corporal (particularmente de masa muscular) y de 
por lo menos 30 días ya sean de diarrea o de debilidad, y fiebre. https://es.wikipedia.
org/

6.- https://www.europarl.europa.eu/sides/getDoc.do?pubRef=-//EP//NONSGML+IM-PRESS
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 9.- https://www.resourcepanel.org/sites/default/files/documents/document/media/irp_

overview_brochure_spanish_-_panel_internacional_de_recursos.pdf
10.- https://www.msdsalud.es/informacion-practica/una-unica-salud.html
11.- https://agroinformacion.com/venta-a-perdidas-soledad-exigencias-el-suicidio-de-

agricultores-y-ganaderos-franceses-hace-reaccionar-al-gobierno-galo/?cn-reloaded=1. 
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