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INTRODUCCION

¢Podria un cambio en la alimentacién espanola ayudar al medioambiente? Esa es la pre-
gunta que hemos querido responder al llevar a cabo este estudio.

Hasta ahora, la mayor parte de las investigaciones presentadas en Espana sobre el im-
pacto medioambiental de nuestra alimentacién se centran en la produccién de carne y
lacteos. Sin embargo, otros productos animales como peces, crustaceos, moluscos o
huevos quedan relegados a un segundo plano. De ahi surge la idea preconcebida de
que, para reducir nuestra huella ecolégica, basta con sustituir la carne por otras protei-
nas animales.

Por eso, en este informe analizamos el impacto de cada uno de los diferentes grupos
alimentarios que se encuentran en la dieta actual espafola teniendo en cuenta factores
como el uso de la tierra, las emisiones y el gasto de agua. Ademas, proponemos tres
alternativas de modelo alimentario y presentamos los beneficios que tendrian cada una
de ellas para nuestro habitat.

Este informe arroja un profundo conocimiento sobre la relacién que existe entre la ali-
mentacién y el medioambiente en Espana. A su vez, destaca qué medidas podemos
adoptar a nivel individual para reducir nuestro impacto y aporta consejos para aquellas
personas que se plantean adoptar una alimentacién que priorice la proteina vegetal so-
bre la animal.

Madrid, noviembre de 2019
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RESUMEN

Espafa es uno de los cuatro paises del Mediterraneo con un mayor
impacto medioambiental relacionado con la alimentacién. De hecho,
nuestro consumo de carne y productos lacteos es notablemente su-
perior a la media mundial.

En tan solo un ano, el impacto aproximado de la alimentacién de una
persona espanola en el medioambiente es el siguiente:

® Huella hidrica de un millén de litros de agua
® Emisiones equivalentes a 1900 kg de CO,
® 3400 m? de suelo utilizados

Ademas, la intensidad de las explotaciones ganaderas en Espana esta
aumentando, lo que se traduce en un impacto negativo sobre nuestro
entorno natural. Sin embargo, afortunadamente los habitos alimenta-
rios de la poblacién estan cambiando. De hecho, uno de cada cinco
espanoles ya ha optado por reducir o eliminar la carne de su dieta.’
Y la tendencia esta ganando impulso.

A su vez, el bienestar animal preocupa cada vez mas a la poblacién.
El porcentaje de ciudadanos europeos que considera importante el
bienestar y la proteccién de los animales de granja ha pasado del 71 %
al 94 % entre 2006 y 2015. _ A

Si bien las razones para llevar a cabo un cambio de alimentacién pue- ’
den variar, los resultados de este informe demuestran que, para las
personas preocupadas por el medioambiente, adoptar una alimenta-
cién vegana es uno de los tres recursos mas eficaces para reducir su
huella ecoldgica.

Una semana sin consumir productos de origen animal

supondria evitar las emisiones que se generan al con-

ducir 207 km. Ademadas, podria evitar un desperdicio de

agua similar a tirar 500 veces de la cadena y preservar
40 m? de bosque.
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Optar por una alimentacién vegana puede reducir un 71 % las emi-
siones relacionadas con la alimentacion, un 36 % el gasto de agua
y un 62 % el impacto en el uso de la tierra. Sin embargo, un cambio
radical de la alimentacién no es la unica forma de lograr la conserva-
cién del medioambiente. Aquellas personas que reducen su ingesta
de productos animales (reducetarianos) también pueden disminuir
de manera considerable su huella ecolégica. Ademas, contribuyen a
aumentar la demanda de alternativas vegetales en supermercados y
restaurantes, por lo que las alternativas serian mucho mas accesibles
para los consumidores en general. Al mismo tiempo, quienes reducen
a la mitad su consumo de productos animales pueden disminuir un
17 % el consumo de agua relacionado con su alimentacién. Asi mis-
mo, reducen un 30 % el uso de la tierra destinada a la alimentacién y
un 36 % de sus emisiones.

Con el fin de orientar a quienes optan por reducir su ingesta de pro-
ductos animales, este informe analiza las mejores alternativas para
mitigar el impacto medioambiental de su alimentacidn. Es interesan-
te conocer, por ejemplo, que sustituir el consumo de aves de corral o
la carne de cerdo por el consumo de moluscos o crustaceos puede
duplicar las emisiones.

Mejorar nuestros habitos alimentarios, apostando por una alimenta-
cion primordialmente vegetal, disminuye sustancialmente nuestroim-
pacto medioambiental, mejora nuestra salud y garantiza el bienestar
de todos los animales del planeta.

Para obtener mas informacion util sobre como aumentar el consumo
de alternativas vegetales, visita
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CONTEXTO

CRISIS EN LOS PAISES MEDITERRANEQS

Nos enfrentemos a una crisis medioambiental de alcance mundial cuyas consecuencias se
reflejan claramente en los paises del Mediterraneo. La produccién y el consumo de alimen-
tos, en particular de carne y lacteos, afectan gravemente al medioambiente.

Ademas, los paises mediterraneos viven por encima de sus posibilidades medioambientales
y dependen de la biocapacidad de otros territorios para satisfacer sus demandas alimenta-
rias. La huella ecoldgica por persona en el Mediterrdneo aumenté un 54 % entre 1961y 2010,
mientras que la biocapacidad en la regién disminuyé un 21 %.2 Espana, Grecia, Malta y Por-
tugal cuentan con los niveles mas altos de consumo de proteina animal y, por tanto, sufren
los mayores impactos medioambientales relacionados con la dieta.

Uno de los motivos por los que Espana estd entre los paises con mayor impacto medio-
ambiental relacionado con la alimentacién es su cultura carnica. El consumo de carne esté
tan arraigado en la dieta espanola que, en el afio 2000, la guia Lonely Planet aconsejé a los
turistas vegetarianos que mantuvieran un buen sentido del humor, pues aqui se considera al
cerdo como un vegetal.’

El papel de la carne ha cobrado todavia mas importancia en los ultimos 20 afnos. Un reciente
estudio de Greenpeace observd que los espanoles habian pasado de «comer cosas con car-
ne a comer carne con cosas».’> Ademas, el creciente mercado de exportacién y la necesidad
de incrementar el beneficio econémico han dado lugar a una mayor industrializacién y con-
centracién de la cria de animales, especialmente en los sectores de la cria de pollos, vacas le-
cheras y cerdos. De hecho, Espafa es ahora el tercer exportador mundial de carne de cerdo.?

ESTAMOS EN UN PUNTO CRITICO

Segun los ultimos datos de FAOSTAT de 2013, el suministro de productos animales en Es-
pafna es notablemente superior a la media mundial.” Urge, por tanto, frenar las consecuencias
de esta emergencia climatica. Las organizaciones son conscientes de ello y, cada vez mas,
piden un cambio en la produccién y el consumo de alimentos.

®RreYes  sUMINISTRO DE PRODUCTOS ANIMALES (2013, kg/cépita/afio)
PESCADO
HUEVO0S
LACTEOS
CARNE
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I INDIA Hl CHINA W EEUU Il MUNDO W ESPANA

Gréfico 1 - Suministro de productos animales’
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ESPANA, CADA VEZ MENOS CARNIVORA

Las personas que siguen una alimentacién vegana o vegetariana contribuyen a paliar el im-
pacto medioambiental de la dieta espanola. Aunque, en general, la poblacidn tiende a llevar
una alimentaciéon omnivora, la proporcidn de quienes optan por eliminar la carne de su dieta
esta creciendo rapidamente, especialmente en la generacion mas joven. Tal y como como
se muestra en el siguiente grafico, el 20 % de los espafnoles (o, lo que es lo mismo, 1 de cada
5) elige reducir o eliminar la carne de su dieta.

Wrioveo TIPOS DE DIETAS SEGUIDAS POR LA POBLACION 2018
VEGANA
VEGETARIANA
PESCETARIANA -

FLEXETARIANA

ACTUAL

0% 5% 10 % 15 % 20 % 25% 70 % 75 % 80 %

Grafico 2 - Tipos de dietas seguidas por la poblacion, 2018

Aungue en Espana el porcentaje de personas que lleva una alimentacion libre de productos
animales aun es bajo, el estudio de 2018 de IPSOS pone de manifiesto que el 41 % de las per-
sonas que siguen dietas basadas en plantas las adoptaron hace 6 meses. Si esta evolucién
continua, el cambio hacia dietas que prioricen la proteina vegetal frente a la animal podria
ganar mucha fuerza.
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Desde 2008, el consumo de carne, peces y leche animal en Espana esta retrocediendo. Entre
2013 y 2018, el consumo de carne en los hogares espanoles se redujo 7 kg, 1,4 kg por ano.
Alrededor del 80 % de este consumo corresponde al tipo de carne menos saludable (carne
roja o procesada). No obstante, a pesar del descenso de consumo de carne, la exportacion
espanola, especialmente de productos derivados del cerdo, esta creciendo rapidamente.
Esto conlleva que cada ano se siga criando y sacrificando a un mayor nimero de animales
para el consumo humano.

W»Oroveg  EvoLUCION ANUAL DEL TOTAL DE COMPRA ®»Oroveg  EvoLUCION ANUAL DEL TOTAL DE COMPRA
DE CARNE (milliones de kg) DE PESCADO (milliones de kg)
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Graéfico 3 - Tendencias de consumo de productos animales en Espana®
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LA CRUDA REALIDAD )
DE LA ALIMENTACION EN ESPANA

Basandonos en datos del Gobierno espanol (MAPA 2018° y ANIBES 2013") y otras fuentes
como FAOSTAT,” hemos podido elaborar un modelo de la alimentacion actual espanola. To-
mando este como punto de partida, hemos desarrollado otras tres propuestas de modelos
alimentarios con los mismos requerimientos caloricos.

Weroveg % CALORIAS

Sustitos vegetales

de carne y [acteos
Frutos secos
Frutas y verduras
Legumbres
Cereales

Grasas vegetales
Huevo

Lacteos

Peces, moluscos y
crustaceos
Carnes

DIETAESPANOLA  DIETA REDUCETARIANA  DIETA VEGETARIANA DIETA VEGANA

Gréfico 4 - Dieta actual espanola y propuestas adaptadas de dieta reducetariana, vegetariana y vegana

El Libro Blanco de la Nutricién en Espafha remarca que la alimentacién en nuestro pais se
caracteriza por la falta de cereales, vegetales y legumbres, asi como por el consumo elevado
de grasas animales, carnes procesadas y alimentos con altas cantidades de azucar.”

La dieta actual espafola contiene aproximadamente un 35 % de productos de origen ani-
mal. En la alimentacidén reducetariana propuesta en el modelo, solo el 16 % de las calorias
diarias son de origen animal. La alimentacion vegetariana planteada en el estudio contie-
ne una proporcién similar de calorias de origen animal que la alimentacion reducetariana
(15 %), ya que reemplaza el pescado y la carne por alimentos de origen vegetal pero mantie-
ne el mismo nivel de lacteos que la dieta actual espanola. La alimentacion vegana es 100 %
vegetal y no incluye ningun producto de origen animal.

A partir de la combinacién de estos perfiles alimentarios y un analisis de la huella ecoldgica
de los alimentos mas consumidos, hemos calculado el impacto en el medioambiente que
tiene cada una de las dietas propuestas.
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IMPACTO EN EL CONSUMO DE AGUA

Cada aiio, la cria de animales en Espaiia requiere tanta agua como el conjunto
de todos los hogares espaioles durante mas de 20 ainos. Esta misma actividad
contamina nuestros cada vez menores recursos hidricos. El volumen de agua contami-
nada por la cria de cerdos en Espana en 2015 hubiera bastado para llenar 66 piscinas

olimpicas cada dia durante un ano.®

Excluyendo la contaminacién generada y teniendo solo en cuenta el agua utilizada en la
produccion de alimentos, un cambio de dieta ya supone una clara reduccién de la carga
ambiental. Las pautas de alimentacion espanolas generan una huella hidrica de alrede-
dor de un millén de litros de agua por ano. Optar por una alimentacién vegetal puede

reducirla mas del 35 %.

W oroveg

international

Sustitos veFletaIes
de carne y [acteos

Frutos secos
Frutas y verduras
Legumbres
Cereales

Grasas vegetales
Huevo

Lacteos

Peces, moluscos y
crustaceos

Carnes

Grafico 5 - Huella hidrica de los diferentes tipos de dieta en Espana (litros)

AGUA (litros)
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-36%

DIETA VEGANA

Si el conjunto de la sociedad espariola siguiera una
alimentacion vegana, podriamos ahorrar alrededor de

1,7 billones de litros de agua al ano.
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IMPACTO EN EL USO DE LA TIERRA

En la actualidad, gran parte de la tierra que podria utilizarse para cultivar alimentos
destinados directamente al consumo humano se dedica a la produccién de enormes co-
sechas para alimentar al ganado. La tierra necesaria para producir piensos para la
industria ganadera en Espaia alcanza 18 millones de hectareas, lo que equivale
al 77 % del terreno disponible para la agricultura del pais.®

El uso del suelo se mide en areas ocupadas (metros cuadrados) por anos. Partiendo
de las ultimas cifras sobre los impactos del uso de la tierra de los alimentos de Poore y
Nemecek,”? se observa que la dieta actual espanola de una persona tiene un impacto de

3400 metros cuadrado®™ aproximadamente. Con la eliminacién de productos de origen
‘ animal de la dieta, es posible reducir esta carga alrededor de un 62 %.

Weroves USO DE LA TIERRA (m?*afio)

Sustitos veFletaIes

de carne y [acteos

Frutos secos

-209,

Frutas y verduras 30%

Legumbres -43%

Cereales

Grasas vegetales -62%
‘ Huevo

Lacteos

Peces, moluscos y

crustaceos

Carnes -

DIETAESPANOLA  DIETA REDUCETARIANA  DIETA VEGETARIANA DIETA VEGANA

]
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Grafico 6 - Impacto en el uso de la tierra de los diferentes tipos de dieta en Espafha (m?*afo)
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Si todos los esparioles adoptaran una alimentacion
vegana, podriamos ahorrar alrededor de 10 millones de
hectareas de tierra al ano.
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IMPACTO EN LAS EMISIONES Y CALIDAD DEL AIRE

En 2015, la ganaderia espaiola generé emisiones equivalentes a mas de 86 millo-
nes de toneladas de CO,. El metano y el amoniaco son contaminantes clave en la agricul-
tura de Espana. La ganaderia es la responsable del 94 % de las emisiones de amoniaco a
la atmédsfera.® Por lo tanto, no sorprende que nuestros resultados indiquen que el 40 % del
impacto de las emisiones de la dieta espanola correspondan a la carne.

Seguir la alimentacion actual espafiola equivale a emitir alrededor de 1900 kg de CO, al
ano. Las dietas alternativas pueden reducir sustancialmente estas emisiones, tal y como se
muestra en el siguiente diagrama.

Fir?t[;nootionol EIVIISIONES k CO e
2

Sustitos ve?etales =

de carne y [acteos

Frutos secos
B Frutasy verduras -36%
[ | Legumbres
B cereales - -53%
B Grasas vegetales

Huevo -11%
B Licteos

Peces, moluscos y
| crustaceos -
B cames

DIETA ESPANOLA  DIETA REDUCETARIANA  DIETA VEGETARIANA DIETA VEGANA

Grafico 7 - Impacto en las emisiones de los diferentes tipos de dieta en Espana (equivalentes a kilo-
gramos de CO, )

Aunque rara vez se considera que los crustaceos y moluscos tienen un impacto determinan-
te, las emisiones (equivalentes a kilogramos de CO,) que su produccion genera son despro-
porcionadamente altas en relacidn al porcentaje de calorias que estos animales aportan a la
dieta espanola. El desperdicio es uno de los motivos. Los peces tienen espinas y los crusta-
ceos y moluscos tienen conchas que constituyen una parte importante de su peso. Esto sig-
nifica que la carga ambiental en cuanto al peso consumido esta mas concentrada.

Si todos los habitantes de Esparia optdaramos por una
alimentacion vegana, podriamos ahorrar mas de

62 millones de toneladas de CO, al ano.
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Ademas, los impactos varian mucho entre unas especies de peces y otras (y también entre
diferentes estudios) debido a las diferencias en la aplicacién de las técnicas de pesca y/o la
acuicultura. Para mayor certeza sobre los niveles exactos de su impacto, se necesitan mas
estudios sobre el tema, pero a continuacion exponemos dos observaciones:

® Pesca silvestre: a medida que la poblacion de peces disminuye, los efectos de las
emisiones por kilogramo aumentan. Las principales emisiones de la pesca en el medio
silvestre se deben al consumo de combustible de los barcos pesqueros,™y el impacto del
combustible varia en funcion de la facilidad con la que se localice y se atrape el banco de
peces. Para la captura de especies en alta mar con flotas de arrastre y palangre se requie-
re un consumo de combustible significativamente mayor que para aquellas que capturan
los barcos pesqueros de la costa. El consumo de combustible en la pesca de crustaceos,
como los langostinos o la langosta, es muy alto, ya que, en contraposicion a levantar todo
un banco de peces de una vez, se necesitan grandes cantidades de combustible para
arrastrar por el agua una pesada red de gambas o para desplazarse de una trampa de
langostas a otra.

® Peces, moluscos y crustaceos de piscifactoria: la huella de carbono producida
por los peces de piscifactoria se debe principalmente a su alimentacion del ganado (por
ejemplo: soja, maiz, plumas de pollo, huesos y sangre, que deben transformarse en gra-
nulos o escamas para su consumo). Aunque los moluscos criados en piscifactorias no ne-
cesitan ser alimentados, se requiere un esfuerzo relativamente importante para criar, fae-
nar y procesar en comparacién con el aprovechamiento de carne por animal. Por tanto, el
impacto de los crustadceos y moluscos también es elevado. Cabe senalar que las gambas
y los langostinos de las piscifactorias son los que mas impacto tienen de entre todos los
peces, moluscos y crustaceos de piscifactoria. La cria de langostinos es muy insostenible,
e incluso tiene cargas mayores que no se miden en este estudio. Las gambas se crian
en piscinas en la costa para que la marea pueda refrescar el agua y llevar los desechos
al mar. A estas piscinas se les afaden grandes cantidades de productos quimicos como
urea, superfosfato y gaséleo, asi como pesticidas, antibiéticos y plaguicidas (productos
guimicos como el cloro para matar peces), tripolifosfato de sodio, bérax y sosa caustica.”

Nada de lo anterior tiene en cuenta los impactos de los desechos de la pesca en el mar o en
la vida marina. El sedal de plastico, como el que se utiliza en la pesca de arrastre de langosti-
nos, es el residuo plastico que mas tiempo tarda en degradarse (600 afos) y constituye uno
de los desechos de mayor tamano del océano.” Ademas, las flotas de arrastre, por ejemplo
para capturar langostinos, pueden matar hasta 10 kg de otras especies marinas para obtener
tan solo 1 kg de estos crustaceos.”

Los efectos de las emisiones de los productos lacteos de origen animal también son signifi-
cativos y equivalen a casi la mitad del impacto de la produccién de carne. Aunque una dieta
vegetariana supone una reduccion importante del impacto medioambiental, al sustituir los
derivados lacteos y el huevo por alimentos de origen vegetal, se puede lograr una reduccién
adicional del 39 % en los impactos de las emisiones.

17
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REDUCIENDO EL IMPACTO MEDIOAMBIENTAL DE MANERA EFICAZ

Los siguientes datos muestran el poder de la alimentacién para reducir el impacto medioam-
biental de una persona:

Weroveo  IMPACTO MEDIOAMBIENTAL EN FUNCION DE LA DIETA

DIETA »
ESPANOLA EMISIONES (kg CO, eq) USO DE LA TIERRA (m?*afio)

$

DIETA
REDUCETARIANA
DIETA
VEGETARIANA

DIETA
VEGANA

Gréfico 8 - Resumen de la reduccion del impacto medioambiental gracias a un cambio de
alimentacion’

Al combinar las cifras obtenidas en nuestro informe con las de un estudio™ realizado en 2017
sobre las diferentes formas de reducir la huella ambiental de cada individuo, observamos que
adoptar una alimentacién vegana es una de las tres formas principales de reducir la huella
de carbono.
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Woroves  oPCIONES PARA REDUCIR LA HUELLA DE CARBONO
(TONELADAS CO, eq/aiio)

RECICLAR

ELIMINAR EL CONSUMO DE CARNE
COMPRAR UN COCHE MAS EFICIENTE
COMPRAR ENERGIA VERDE

EVITAR UN VIAJE TRANSATLANTICO

LLEVAR UNA ALIMENTACION 100 % VEGETAL

VIVIR SIN COCHE

TENER UN HUO MENOS T

0 1 2 3 70

Gréfico 9 - Opciones para reducir el impacto medioambiental?°

En conclusién, a través de lo que comemos cada dia podemos reducir nuestro impacto indi-
vidual en el medioambiente. Podemos decidir si seguir contribuyendo a modelos destructi-
vos de produccidén ganadera o impulsar un cambio hacia una forma de alimentacién que res-
pete los recursos del planeta y el bienestar animal, asi como el disfrute de una buena salud.

19
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ACCION INDIVIDUAL, CAMBIO COLECTIVO

Los resultados muestran que la reduccion de la cantidad de productos animales en la dieta
espanola puede disminuir considerablemente el impacto medioambiental de una persona.
Es sabido que la mejor manera de comenzar un nuevo habito es paso a paso. Quienes re-
ducen la cantidad de productos animales en su alimentacion, incluso sin eliminarlos por
completo, aun pueden contribuir en gran medida a reducir su huella ecoldgica, asi como a
aumentar la demanda de las alternativas vegetales. Optar por una dieta a base de plantas de
forma temporal, incluso solo durante una semana, podria conllevar los siguientes ahorros:

Weroves  AHORROS POR PERSONA AL OPTAR POR UNA DIETA
VEGETARIANA/VEGANA DURANTE UNA SEMANA

EMISIONES USO DE TIERRA
(km conducidos) (m? bosque)

2

VEGANA

\

USO DE AGUA
(descargas)

Gréfico 10 - Cantidad de recursos naturales ahorrados por persona al optar por una dieta veggie
durante una semana

Al adoptar una nueva alimentacion, a veces resulta dificil tomar las decisiones correctas. En
las siguientes secciones hablamos sobre algunas observaciones importantes para aquellas
personas que quieran reducir su consumo de animales.

20
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¢SUSTITUIMOS BIEN LA CARNE?

A menudo, las alternativas a la carne de vaca de produccion industrial incluyen carne de
vaca ecoldgica, peces o moluscos y crustaceos. No obstante, como veremos a continu-
acion, estas alternativas pueden ser tan perjudiciales o0 mas para el medioambiente que
la propia carne industrial.

El siguiente grafico muestra los efectos de reemplazar la carne de vaca producida in-
dustrialmente por la carne de vaca organica. Pese a que las condiciones en las que los
animales criados en ganaderias extensivas son mejores que las de los que son explota-
dos en ganaderias intensivas, el impacto medioambiental de la produccion organica de
carne de vaca no es menor que el de la de produccién industrial. Mientras que se podria
reducir el consumo de agua, la cantidad de emisiones y el uso de la tierra podrian ser
incluso mayores. Asi mismo, el elevado nivel de consumo actual de carne de vaca no
podria abastecerse solo con ganaderias extensivas y ecoldgicas. Por lo tanto, si nos
preocupa el impacto medioambiental, lo ideal es sustituir la carne de vaca por proteina
de origen vegetal.
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El grafico 12 muestra el delicado equilibrio entre las diferentes opciones alimentarias.
Aunque esta claro que eliminar la carne de vaca de la dieta es la forma mas eficaz de
reducir nuestro impacto medioambiental, las alternativas para sustituir esta carne no
resultan tan claras. Los crustaceos y moluscos producen aproximadamente el doble de
emisiones que la carne de cerdo o de aves de corral, pero tiene un impacto mucho
menor en el agua y en la tierra. Los peces también tienen un menor impacto en la canti-
dad de agua utilizada, pero las emisiones son alrededor de un tercio menos que las de la
carne de cerdo y de ave. Mientras que las legumbres como las lentejas tienen un impacto
en el consumo del agua ligeramente mayor que los peces, crustaceos y moluscos, sus
impactos en el uso de la tierra y en las emisiones son muy inferiores a los que provocan
las fuentes de proteinas de origen animal.

Weroves IMPACTOS DE FUENTES DE PROTEINA
POR KG DE COMIDA EN LA DIETA ESPANOLA

I EMISIONES
AGUA

Il USO DE LA TIERRA

LEGUMBRES @®

CARNE DE
CERDO PESCADO '

@ owscos
CRUSTACEOS

AVES DE
CORRAL

-

Si queremos que nuestro impacto medioambiental sea
menor, lo ideal es sustituir la carne por proteinas vege-
tales en vez de por otras proteinas animales como peces,
crustdceos, moluscos, ldacteos o huevos. Hoy en dia hay
muchas opciones para hacer que este cambio sea lo mas
facil, nutritivo y atractivo posible.
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APOSTANDO POR LAS ALTERNATIVAS VEGETALES A LOS LACTEOS

Para alimentar a las vacas lecheras se necesitan grandes cantidades de grano. Ademas, el
procesado y empaquetado de la leche, asi como el metano que emiten las vacas, supone que
el impacto de su produccion sea mayor. Afortunadamente, en los lineales de los supermer-
cados espanoles ya se puede apreciar un cambio hacia otras alternativas a la leche de vaca.

El impacto de todas las leches de origen animal no es igual. Por ejemplo, la leche de oveja
puede producir un 40 % mas de emisiones de CO, que la de vaca. Las emisiones derivadas
de la produccion de leche de cabra son 6 veces superiores a las emitidas por la produccién
de leche de vaca.

Por otro lado, tal y como se muestra en la imagen que aparece a continuacion, la leche ve-
getal puede suponer aproximadamente una cuarta parte del impacto de CO, y representar
una pequena parte del impacto sobre el agua. Las alternativas vegetales tienen cualidades
nutricionales diferentes y un sabor y una textura distintos. Otras consideraciones como el
impacto en el uso de la tierra y la escasez de agua en algunas zonas donde se cultivan los
ingredientes para algunas leches vegetales tendrian que ser analizados antes de concluir
cudl de las opciones seria de menor impacto en general. Es posible que la leche de avena sea
una de las opciones mas favorables porque sus requisitos agricolas son menos exigentes.?

Weroveg IMPACTO MEDIOAMBIENTAL DE LOS
DIFERENTES TIPOS DE LECHE

e B EMISIONES

B AGuA

. I USO DE LA TIERRA

60 %

-48%

40 %

20 %

0%
ALEMENDRAS ARROZ AVENA SOJA

Gréfico 13 -Impacto medioambiental de las leches vegetales siendo el 100 % la leche de vaca®



Uno de los alimentos mas recurrentes de quienes deciden abandonar el consumo
de carne y peces suele ser el queso. Sin embargo, todas las personas preocupadas
por el medioambiente deben saber que la produccién del queso tiene un impacto
medioambiental elevado. De hecho, debido al procesado del queso, el impacto
medioambiental de este alimento puede ser 7 veces mayor que el de la leche de vaca.

A menudo, las alternativas vegetales se basan en la soja o las nueces. Las opciones
de soja se elaboran mediante procesos industriales, mientras que los quesos a base
de nueces se preparan con frecuencia a través de técnicas artesanales. Los quesos de
anacardo tienden a imitar mejor la textura y el sabor del queso hecho a base de leche
animal. Ahora es posible comprar un delicioso queso brie de anacardos o un queso cu-
rado de almendras que haya seguido procesos de fermentacién similares a los del queso
de origen animal sin suponer un riesgo para el medioambiente. Aun no se han realizado
estudios detallados sobre el impacto ambiental del queso vegano, pero, segin nuestros
calculos iniciales, es posible que las emisiones se reduzcan entre un 50 % y un
90 % en comparacion con los quesos convencionales.
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_ EN CONCLUSION

Nuestra alimentacion es una potente herramienta para combatir la emergencia climati-
ca. Para quienes estan preocupados por reducir su impacto medioambiental, priorizar la
proteina vegetal frente a la animal es una de las mejores medidas que se pueden tomar.

Si todas las personas que viven en Espana sustituyeran la mitad de su consumo de pro-
ductos animales por alimentos vegetales, su impacto en el uso del agua se reduciria un
17 %, su impacto en el uso del suelo se reduciria un 30 % y su impacto en las emisiones [FEEEE
lo haria en un 36 %. VRN

Las dietas vegetarianas y veganas suponen una disminucion de la huella medioambien-
tal aun mayor. Optar por una alimentacion vegana podria reducir un 36 % el impacto en
el consumo de agua, un 62 % el impacto en el uso de la tierra y un 71 % de las emisiones.

No consumir productos de origen animal durante una semana podria suponer un ahorro

equivalente a evitar las emisiones que se producen al conducir 207 km, el desperdicio de
agua de tirar de la cadena 500 veces y preservar 40 m? de bosque.

_,\\ IR
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%

Este estudio se suma a la importante evidencia cientifica que rela-
ciona alimentacion y sostenibilidad. Priorizando la proteina vegetal
frente a la animal, podemos mitigar en gran medida nuestro impacto
medioambiental. Dada la emergencia climdtica actual, es vital que
las instituciones gubernamentales fomenten la evolucion hacia dietas
mas basadas en plantas.
Necesitamos una accion coordinada y urgente para desarrollar un
consenso global sobre como promover y favorecer la implementa-
cion de dietas mas sostenibles. Cada una de nosotras y nosotros
podemos marcar una gran diferencia gracias a nuestras elecciones
alimentarias, y estas deben ser respaldadas por medidas politicas que
faciliten mejores elecciones para el planeta. Es necesario un cambio
urgente de nuestro paradigma alimentario.

Cristina Rodrigo
Directora de ProVeg Espania, 2019
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ANEXO

Terminologia

® Dieta actual espanola: dieta que lleva actualmente la mayor parte de la poblacion en
Espana segun datos de MAPA y ANIBES.

® Dieta flexitariana: dieta en la que el consumo de carne es ocasional.

® Dieta reducetariana: para el propdsito de este estudio, se considera que una dieta redu-
cetariana es aquella que reduce a la mitad el consumo de productos animales en relacion
a la dieta actual espanola.

® Dieta pescetariana: dieta que incluye el consumo de peces, pero no el de carne (de
vaca, pollo, cerdo, etcétera).

® Dieta vegetariana: para el proposito de este estudio, una dieta vegetariana es aquella
que elimina la carne y el pescado, pero incluye productos lacteos y huevos al mismo nivel
que la dieta actual espafnola.

® Dieta vegana: dieta 100 % vegetal que no incluye productos de origen animal.

Metodologia

Panorama general

El objetivo de este estudio es realizar un analisis del impacto medioambiental de la dieta
espanola con el fin de proporcionar conclusiones sélidas sobre las reducciones que se lo-
grarian a través de un cambio de alimentacion.

La metodologia utilizada tiene en cuenta las conclusiones de un estudio de Natural Resour-
ces Institute Finland (Luke),?® de 2016 sobre las mejores practicas para los estudios de los
efectos de las emisiones de GEl en la dieta europea. En dicho informe se afirma que, debido a
las incertidumbres y a la variedad de las estimaciones de los efectos de las emisiones de GEl,
es aconsejable utilizar promedios mundiales para los efectos ambientales de los alimentos
en lugar de valores especificos de cada pais. Este es el enfoque adoptado en este estudio,
excepto en los casos en que los datos especificos de Espana se consideraron sélidos y con
menos divergencias que los datos globales, es decir, en las cifras correspondientes al cultivo
de frutas y hortalizas espafolas.

Datos en relacion a la alimentacion

Los aportes dietéticos incluyen los gramos diarios consumidos por tipo o grupo de alimen-
tos. A continuacion se muestran los grupos elegidos y los supuestos para una dieta actual
espanola, una dieta reducetariana, una dieta vegetariana y una dieta vegana:
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SUPOSICIONES DE DIETA (G POR DIA)

DIETA DIETA DIETA DIETA

GRUPO DE ALIMENTO ESPANOLA REDUCETARIANA VEGETARIANA VEGANA

TOTAL CARNE 130 64 0 0
CARNE VACUNO 17 8 0 0
CARNE OVINO / CAPRINO 5 2 0 0
CARNE CERDO 51 25 0 0
CARNE CONEJO 4 2 0 0
AVES DE CORRAL 51 25 0 0
OTRAS CARNES, DESPOJOS ETC. 3 2 0 0
TOTAL PESCADO Y MARISCOS 65 26 0 0
PESCADO 46 19 0 0
MARISCOS 19 8 0 0
PRODUCTOS LACTEOS 292 126 292 0
LECHES 190 82 190 0
QUESOS 21 9 21 0
YOGUR Y LECHES FERMENTADAS 40 17 40 0
MANTEQUILLA 1 0 1 0
OTROS LACTEOS
(BATIDOS, POSTRES, ETC.) 40 17 40 0
HUEVO 23 13 23 0
TOTAL CEREALES 148 148 148 148
PAN 89 89 89 89
BOLLERIA Y PASTELERIA 33 33 33 33
CEREALES 4 4 4 4
PASTA 11 11 11 11
ARROZ 10 10 10 10
VEGETALES 266 399 400 450
LEGUMBRES 17 160 146 186
FRUTAS 281 300 350 350
GRASAS NO LACTEAS 42 42 42 43
FRUTOS SECOS / SEMILLAS 14 22 22 22
PROTEINAS Y LECHES VEGETALES 0 36 36 278
GRAMOS TOTALES 1278 1.336 1.458 1.477
CALORIAS TOTALES  1.885 1.885 1.885 1.885
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Con el fin de llegar a las dietas planteadas anteriormente, se llevé a cabo un ajuste de las
cantidades para obtener la misma ingesta caldrica. Para realizar este informe se usaron fuen-
tes oficiales del Gobierno, MAPA 2018° y ANIBES 2013, combinados con informacion de
otras fuentes (si era necesario), como la base de datos FAOSTAT.”

Nota: era necesaria una cierta conciliacién, ya que los datos de ANIBES se indicaban en ca-
lorias dietéticas (kcal) y el MAPA en masa (gramos/kg). En algunos casos fue necesario un
desglose mas detallado de las categorias para incluir ejemplos de alimentos. Las calorias se
extrajeron principalmente de un documento de Novartis sobre nutricion.?*

Limitaciones

Los datos relativos a algunos alimentos a base de leche, cereales y sustitutos a base de plan-
tas no cuentan con informacion suficientemente detallada, y en el futuro se buscaran fuentes
mas solidas.

Este estudio se centra en la carga ambiental de los cambios en la dieta espanola, teniendo
en cuenta, siempre que sea posible, las particularidades del consumo y la produccion en
Espana. Es posible que los ahorros de un cambio en la alimentacién varien segun los paises
debido al clima y los métodos de produccién agricola utilizados. Por ejemplo, en Reino Uni-
do, en algunas estaciones del ano son necesarios los invernaderos con calefaccion para cul-
tivar hortalizas, aunque el agua es mas abundante, lo que supone que un mayor consumo de
verduras resultaria en un impacto relativamente mas grande de CO, pero una huella hidrica
menor comparado con otros paises.
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Datos desglosados por grafico

Grafico 1: Suministro de productos animales (2013, kg/capita/aino)

® Suministro de peces (kg/capita/ano) en India: 5, en China: 35, EE.UU.: 22, en el mundo:
19, y en Espana: 42.

® Suministro de huevos (kg/capita/ano) en India: 3, en China: 19, EE.UU.: 15, en el mundo:
9,y en Espana: 13.

® Suministro de lacteos (kg/capita/ano) en India: 88, en China: 33, EE.UU.: 257, en el mundo:
92,y en Espana: 167.

® Suministro de carne (kg/cépita/ano) en India: 4, en China: 67, EE.UU.: 119, en el mundo:
47,y en Espana: 100.

Segun FAOSTAT las cifras de suministro per capita representan Unicamente el suministro
medio disponible para la poblacién total y no indican necesariamente lo que consumen las
personas en realidad.

Grafico 2: Tipos de dietas sequidas por la poblaciéon 2018

® En Espana la dieta omnivora es seguida por el 80 % de la poblacion, la flexitariana por un
16 %, la pescetariana por un 1 %, la vegetariana por un 2 %y la vegana por un 1 %.

® A nivel mundial (promedio) la dieta omnivora es seguida por el 73 % de la poblacion, la
flexitariana por un 14 %, la pescetariana por un 3 %, la vegetariana por un 5 %y la vegana
por un 3 %.

Graficos 3: Tendencias de consumo de productos animales en Espaina
Los graficos originales fueron tomados de MAPA? donde no se han publicado las cifras detalladas.

Graficos 4-7: Dieta actual espainola y propuestas adaptadas de dieta reducetariana,
vegetariana y vegana

® 9% Calorias: en todos los modelos de dietas se consumen el mismo numero de calorias.

® Emisiones (kg CO, eq): dieta reducetariana: -36 %, dieta vegetariana: -53 % y dieta
vegana: -71 %.

® Agua (litros): dieta reducetariana: -17 %, dieta vegetariana: -22 % y dieta vegana: -36 %.

® Uso de la Tierra (m? *ano): dieta reducetariana: -30 %, dieta vegetariana: -43 % y dieta
vegana: -62 %.

Grafico 8: Ahorros en impacto medioambiental

® Una dieta actual espafiola produce al dia 4,99 kg CO, eq de emisiones, consume 2.730,60
litro de agua y usa un total de 9,40 m? *ano de tierra.

® Llevando una dieta reducetariana se ahorraria un 36 % de emisiones (kg CO, eq), un 17 %
de agua (litros) y un 30 % del uso de la tierra (m? *ano).

® Llevando una dieta vegetariana se ahorraria un 53 % de emisiones (kg CO, eq), un 22 %
de agua (litros) y un 43 % del uso de la tierra (m? *ano).

® Llevando una dieta vegana se ahorraria un 71 % de emisiones (kg CO, eq), un 36 % de
agua (litros) y un 62 % del uso de la tierra (m? *ano).
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Grafico 9: Opciones para reducir la huella de carbono (toneladas CO, eq/aiio)
Tener un hijo menos: 70; vivir sin coche: 3,15; eat a plant-based diet: 1,72; evitar un viaje tran-
satlantico: 1,30; comprar energia verde: 1,30; comprar un coche mas eficiente: 1,19; eliminar el
consumo de carne: 0,83; reciclar: 0,21.

Grafico 10: Ahorros por persona al optar por una dieta vegetariana/vegana durante
una semana

® | levar una dieta vegetariana ahorraria el equivalente a conducir 74 kilometros, a tirar de
la cadena 306 veces y a evitar 28 m? de tierra usada.

® |levar una dieta vegana ahorraria el equivalente a conducir 207 kildmetros, a tirar de la
cadena 514 veces y a evitar 41 m? de tierra usada.

Grafico 11: Impacto relativo de la produccion de carne de vaca ecoldgica en compa-
racion con la carne de vaca industrial

La producciéon de carne de vaca ecoldgica supone un 28 % mas de emisiones, un 35 %
menos de agua y un 42 % mas de uso de tierra.

Grafico 12: Impactos de fuentes de proteina por kg de comida en la dieta espaiola
Carne de vaca: emisiones: 54 kg CO, eq; uso de la tierra: 135 m? *afio y agua: 15.415 litros.
Carne de cerdo: emisiones: 11 kg CO, eq; uso de la tierra: 16 m? *afo y agua: 5.988 litros.
Aves de corral: emisiones: 9 kg CO, eq; uso de la tierra: 13 m? *ano y agua: 4.325 litros.
Moluscos y crustaceos: emisiones: 21kg CO, eq; uso de la tierra: 2 m**afio y agua: 1.353 litros.
Peces: emisiones: 7 kg CO, eq; uso de la tierra: 7 m? *ano y agua: 860 litros.

Legumbres: emisiones: 1kg CO, eq; uso de la tierra: 5 m? *ano y agua: 1127 litros.

Grafico 13: Impacto medioambiental de los diferentes tipos de leche

® | aleche de almendras supone un 77 % menos de emisiones, 91 % menos de uso de agua
y un 54 % menos de tierra usada.

® | aleche de arroz supone un 76 % menos de emisiones, 48 % menos de uso de agua y un
95 % menos de tierra usada.

® | aleche de avena supone un 79 % menos de emisiones, 80 % menos de uso de agua y
un 78 % menos de tierra usada.

® | aleche de soja supone un 69 % menos de emisiones, 96 % menos de uso de agua y un
93 % menos de tierra usada.
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