
 Sabías que...

   Una dieta rica en alimentos de origen vegetal y pocos de origen animal 
trae bene�cios a la salud y al ambiente.

   usando ingredientes especí�cos de cada cultura y localidad.
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Tus hábitos alimenticios tienen 
un impacto en el planeta.

Todo lo que consumimos deja una huella de carbono (emisiones de CO  equivalente) 
y una huella hídrica (cantidad de agua requerida para su producción y transporte). 
ESTE IMPACTO AMBIENTAL depende del tipo de alimento, frecuencia de compra y el 

lugar donde lo adquirimos.

¡trata de dar preferencia a productos locales!

La revista médica ”The Lancet” publicó en 2019
un reporte donde se recomienda:

http://www.data.sedema.cdmx.gob.mx:8081/culturaambiental/index.php/opciones-de-cultura-ambiental
/blog/dime-qua-comes-y-te-dira-qua-tan-sostenible-eres
https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report_Spanish.pdf

¿Has considerado tener tu propio huerto sin salir de casa?

Guía rápida

Los expertos proponen además de un cambio global hacia dietas saludables, mejores prácticas 
en la producción de alimentos y reducción de la pérdida y desperdicio de alimentos.

¡Adquiere hábitos saludables y sostenibles!

duplicar la ingesta de frutas, verduras, 
legumbres, nueces, semillas y granos enteros

así como reducir a la mitad el 
consumo de carnes rojas y azúcar,
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