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Alimentación y medio ambiente

• Al margen de las actividades 
industriales, nuestros hábitos 
alimentarios también tienen un 
coste ambiental notable: 
cultivos, procesos de 
elaboración, envase, 
refrigeración, transporte, 
cocción…

• Adquirir unos hábitos 
alimentarios saludables puede 
contribuir enormemente a 
proteger nuestro planeta
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Integridad ecológica
Para conseguir la sostenibilidad ambiental 

tiene una gran importancia reducir 
la demanda de alimentos en conjunto.

"La reducción de la demanda de alimentos puede 
conseguirse comiendo más eficientemente en la cadena 

alimentaria. La dieta importa: la estabilidad ambiental puede 
alcanzarse reduciendo las ineficiencias alimentarias, tales 

como las existentes en la producción de ganado alimentado 
con cereales, y promoviendo dietas más eficientes, 

como las basadas en vegetales"

Fuente:   “Ecological Integrity: Integrating Environment, Conservation and Health” - D Pimentel, L Westra, RF Noss, 2000
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Producción mundial de carne

•1990:   170 millones de toneladas
•1994:   194 millones de toneladas
•1997:   210 millones de toneladas
•1999:   217 millones de toneladas
•2003:   253 millones de toneladas
•2004:   258 millones de toneladas
•2005:   267 millones de toneladas

Fuente:    Worldwatch Paper #171: Happier Meals: Rethinking the Global Meat Industry, 2005
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Consecuencias ecológicas del consumo de carne

• Uso de tierras
• Consumo de agua
• Despilfarro de alimentos
• Destrucción de bosques
• Acidificación del suelo
• Contaminación del aire
• Contaminación de las aguas
• El efecto invernadero
• Antibióticos y hormonas
• El océano, ¿una alternativa válida?
• Economía: costes y subsidios
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Uso de tierras
• Con la misma cantidad de tierra 

necesaria para producir 1 kg de 
carne, se pueden cosechar por 
ejemplo 200 kg de tomates o 
160 kg de patatas, en el mismo 
periodo de tiempo.

Fuentes:  - Worldwatch Paper #171: Happier Meals: Rethinking the Global Meat Industry, 2005
- “Comer carne, ¿es sostenible?”, artículo publicado en el nº 22 de la revista World Watch.

• Una gran parte de las tierras agrícolas (67% es la media mundial) se destina 
para pastos y para producir piensos para el ganado.

• La gran cantidad de tierras necesarias para producir carne también daña las 
selvas tropicales: el 40% de todas las selvas tropicales de América Central 
han sido taladas o quemadas en los últimos 40 años, principalmente para 
obtener terrenos para pasto y para cultivar forraje.

• La Unión Europea importó 1.5 millones de toneladas de carne en 2004. Más 
de un tercio procedía de Brasil
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Uso de tierras (2)

Fuentes:     “Slaughtering the Amazon”, Greenpeace, Junio 2009

Deforestación de la selva amazónica

• Los bosques juegan un papel vital para estabilizar el clima mundial porque
almacenan grandes cantidades de carbono, que de lo contrario contribuirían
al cambio climático.

• El sector ganadero del Amazonas brasileño es el mayor factor de 
deforestación del mundo, responsible de la pérdida de 1 acre cada 8 
segundos. Según el gobierno brasileño, el ganado es responsable de 
alrededor del 80% de toda la deforestación en la región amazónica. 

• Las subvenciones del gobierno fomentan este desastre ecológico
• Las exportaciones y el comercio a través de 

multinacionales hacen subir la demanda de 
carne y cuero de todo el mundo

• Los esfuerzos para frenar las emisiones por
deforestación global deben abordar este sector
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Consumo de agua
• Cada día, un hogar medio necesita entre 2 y 5 litros 

de agua para beber, y de 100 a 500 litros para el resto 
de usos (ducha, lavadora, etc.)

• Esto no es nada comparado con los 2000 a 5000 litros diarios 
necesarios para la producción de los alimentos que consume una 
familia tipo

• Una persona podría ducharse a diario durante un año con la misma 
cantidad de agua que se necesita para producir un solo kilo de 
carne

• Una comparación directa muy clara: una dieta compuesta por un 
80% de alimentos vegetales y un 20% de carne (en los países 
industrializados este porcentaje es mayor) requiere 1.300 m3 de 
agua en un año, mientras que una dieta puramente vegetariana 
requiere la mitad de dicha cantidad.

Fuentes: - “Comer carne, ¿es sostenible?”, artículo publicado en el nº 22 de la revista World Watch.

- «Water – More Nutrition per Drop» and: Rockström, J., Gordon, L., Folke, C., Falkenmark, M.,
and Engwall, M.: «Linkages among water vapor flows, food production, and terrestrial ecosystem
services», 1999, Conservation Ecology 3(2):5.
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HUELLA DE AGUA: cantidades de agua utilizadas en actividades cotidianas Fuente:   www.waterfootprint.org
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Despilfarro de alimentos

• Hacen falta de 7 a 16 kg de cereal o soja 
para producir 1 kg de carne.

• Esto puede definirse fácilmente como una de las 
formas más efectivas de derrochar alimentos. El tránsito de los alimentos a 
lo largo de la cadena alimentaria provoca una enorme pérdida de 
nutrientes: 
el 90% de la proteína, el 99% de los hidratos de carbono y el 100% de la 
fibra, entre otras.

• Además, sólo una pequeña fracción del cuerpo de los animales sacrificados 
se aprovecha como carne – el 35% del peso de una vaca o el 39% de un 
ternero (excluyendo los huesos).

• En los EE.UU., se destina el 80% de la cosecha de cereales para alimentar 
a 8.000 millones de animales. A nivel mundial, aproximadamente la mitad 
de los cereales producidos se destina a alimentar animales para carne.

• El 90% de la cosecha mundial de soja se utiliza como pienso para alimentar 
animales.

Fuente:  The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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Destrucción de bosques por estiércol líquido

• El amoníaco que se libera a la atmósfera, después cae al suelo 
(lluvia ácida). El nitrógeno que contiene es un nutriente esencial 
para las plantas, pero en exceso causa una saturación del suelo 
que daña los bosques.

• Las emisiones de amoníaco (NH3), tanto en Europa como en 
todo el mundo, están relacionadas con 
la agricultura en un 90%, y el 80% se 
debe a la cría de ganado

• El amoníaco se origina en los establos
del ganado, en los pastos y al almacenar
y esparcir los fertilizantes orgánicos.

Fuente:  The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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Acidificación del suelo

• El amoníaco y el óxido nitroso 
contribuyen sustancialmente a 
la sobre-acidificación del suelo

• La liberación de amoníaco y 
nitrógeno podría reducirse 
disminuyendo el número de 
animales, cambiando su 
alimentación y reduciendo el 
uso de estiércol líquido como 
fertilizante. Esto sería deseable 
no sólo desde el punto de vista 
ecológico, sino también el 
económico

Fuente:  The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm



Unión Vegetariana Española www.unionvegetariana.org

Contaminación del aire

• A partir del amoníaco se 
forman en la atmósfera 
aerosoles secundarios en 
forma de material particulado 
respirable (PM10) o polvo fino, 
que pone en peligro la salud humana

• La cría de animales raramente se menciona en la lucha 
contra el polvo fino, a pesar de su enorme contribución

Fuente:  The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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Contaminación de las aguas
• El amoníaco también tiene terribles consecuencias para 

las aguas. La excesiva fertilización termina en las aguas y 
provoca la floración de algas, que a su vez extraen el 
oxígeno del agua y provocan una zona muerta donde 
los peces no pueden sobrevivir. 

• Las granjas de animales, que requieren menos tierras que 
antaño, producen unas cantidades tan grandes de estiércol líquido que 
constituyen una seria amenaza para las aguas subterráneas.

• Más del 50% de la contaminación de las aguas en Europa está
causada por la cría masiva de ganado.

• Los nitratos procedentes de la ganadería se han filtrado hasta tal punto 
en las aguas subterráneas que incluso algunas marcas de agua 
mineral ya no pueden considerarse como agua potable.

• En los EE.UU., la agricultura contribuye más a la contaminación 
acuática que todas las ciudades e industrias juntas. La contaminación 
procedente de las granjas de animales es 130 veces mayor que la 
contaminación originada por los humanos

Fuente:  The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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El efecto invernadero

• La gente se está
concienciando de nuestra 
influencia sobre el planeta, 
sobre el calentamiento 
global y el cambio climático 
ocasionado por el llamado 
“efecto invernadero”.

• Hasta ahora, el tráfico y la 
industria eran considerados 
como responsables casi 
exclusivos del efecto 
invernadero. 
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El efecto invernadero (2)
• La influencia de la cría de animales 

ha sido ignorada durante mucho 
tiempo

• El efecto invernadero está provocado 
por 3 gases: el dióxido de carbono 
(CO2), el metano y el óxido nitroso, 
entre otras cosas. Los tres gases son 
originados por la cría de animales a 
gran escala

• Generalmente se habla del CO2 pero 
los otros son mucho más críticos: una 
molécula de metano contribuye 25 
veces más al efecto invernadero que 
una molécula de CO2, y una de óxido 
nitroso hasta 296 veces más

• Tan sólo el ganado vacuno de todo el 
mundo es responsable del 12% de las 
emisiones anuales de gas metano.

Fuente:  - The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
- The Impact of Animal Agriculture on Global Warming and Climate Change, The Humane Society US
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El efecto invernadero (3)
• Según el estudio de la FAO (Organización de las Naciones Unidas

para la agricultura y la alimentación), “La larga sombra del ganado”, 
el sector ganadero es responsables del 18% de las emisiones de 
gases de efecto invernadero medidas en equivalencia de CO2

• Su conclusión: “El sector ganadero constituye uno de los más
importantes factores de degradación ambiental, tanto a nivel local 
como global. Los resultados de este informe sugieren que debería
ser un punto esencial en las políticas para tratar los problemas de 
degradación de las tierras, del cambio climático y la contaminación
del aire, de la falta de agua y la contaminación de la misma, y de la 
pérdida de biodiversidad. (…) Su impacto es tan importante que
debe ser atajado con urgencia”.

Fuente:  “Livestock’s long shadow. Environmental issues and options”, 
H. Steinfeld, P. Gerber, T. Wassenaar, V. Castel, M. Rosales, C. de Haan - 2006
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El efecto invernadero (4)
• Según el reciente estudio de Goodland and Anhang, 

publicado en la revista World Watch, el ganado y sus
subproductos serían responsables del 51% de las
emisiones de gases de efecto invernadero.

• Su conclusión: “sustituir los productos ganaderos por
alternativas basadas en soja y otros vegetales sería la 
mejor estrategia para combatir el cambio climático. Este 
enfoque tendría unos efectos mucho más rápidos sobre
las emisiones y su concentración atmosférica (y por
consiguiente sobre el ritmo de calentamiento global) que
las acciones para sustituir los combustibles fósiles por
energía renovable”.

Fuente:  “Livestock and Climate Change”, R.Goodland y J. Anhang, World Watch, Nov./Dic. 2009
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The numbers are based on the «foodwatch-Report über den Treibhauseffekt von konventioneller und ökologischer Landwirtschaft in Deutschland» ("foodwatch report about greenhouse gas 
emissions of conventional and organic agriculture in Germany"). 

Data base: Average consumption of individual food stuffs in Germany 2002 according to an Eurostat kilometer-computation on the basis of a BMW model 118d and 119 grams CO2 per km.
The complete study can be downloaded from the Internet under www.foodwatch.de
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Antibióticos y hormonas
• Un aspecto ha sido ignorado hasta ahora en la discusión de las consecuencias ecológicas de la 

producción de carne: la cría de especies de mayor rendimiento, la alimentación antinatural con la 
que son engordados y las condiciones artificiales de cría hacen que los animales estén cada vez 
más enfermos. 

• En la actualidad está prohibido en muchos países dar antibióticos a animales sanos 
preventivamente. Esto es así porque los antibióticos (al igual que ciertas hormonas) a menudo se 
usaban para mejorar el rendimiento. Sin embargo, el uso de antibióticos en animales enfermos 
todavía se permite. Y casi todos los animales necesitan ser tratados.

• El uso de antibióticos es frecuente, especialmente en las vacas lecheras para combatir la mastitis 
(infección de las mamas).

• Hay límites para los residuos de antibióticos que se permiten en los productos animales 
destinados al consumo. En 2005 se informó en Alemania que por primera vez se habían 
encontrado restos de antibióticos en cereales. Su origen eran los excrementos de animales 
tratados con antibióticos que se habían esparcido sobre el terreno.

• La constante absorción de pequeñas cantidades de antibióticos hace que las bacterias se hagan 
resistentes a esos antibióticos que normalmente se usaban para acabar con ellas. Así, pierden su 
efectividad y necesitamos desarrollar medicinas cada vez más fuertes, lo cual altera más todavía 
el equilibrio natural

• Las hormonas procedentes del ganado liberadas en el ambiente son preocupantes porque 
incluso a bajas concentraciones se pueden producir efectos adversos sobre las funciones 
endocrinas de peces, anfibios y reptiles, y también finalmente en los seres humanos

• Todos los medicamentos y hormonas que se dan a los animales, usados para incrementar la 
producción de leche y carne, terminan antes o después en los ecosistemas. Las consecuencias a 
largo plazo son imposibles de predecir.

Fuente:  The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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El océano, ¿una alternativa válida?

• A medida que las capturas de peces han ido 
descendiendo por la sobrepesca, en recientes
años se ha incrementado la cría de pescado en 
cautividad. Han surgido los mismos problemas 
ecológicos que con las granjas ganaderas

• La creación de piscifactorías afecta a las zonas costeras. En 
muchas regiones se han eliminado zonas de manglares, con 
un impacto ambiental enorme. Otras técnicas pesqueras 
destruyen los arrecifes de coral

• El alimento para los peces de granja procede de los mares. 
Por cada kilo de pescado cultivado, se toman 2 kilos de 
pescado salvaje de los mares

• Con muchas capturas marinas no comerciales se elaboran 
harinas de pescado que son proporcionadas como pienso a 
los animales de granja
Fuente:  The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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Economía: costes y subsidios
• ¿Cómo es posible que el consumo de carne

siga creciendo a pesar de las tremendas 
desventajas que hemos visto?

• El precio de la carne tendría que duplicarse o triplicarse si se 
tomasen en consideración todos los costes ecológicos, 
incluyendo el uso de combustibles fósiles, la disminución de 
recursos acuíferos, la contaminación del suelo y la liberación 
de gases como el amoníaco y el metano, y eso sin hablar de 
los costes resultantes para el sistema sanitario público

• Aunque la mayoría de los costes de la producción de carne 
son transferidos a la población general (con los impuestos 
que pagamos), esto no basta para mantener rentable la 
producción de carne. La industria recibe fuertes subvenciones 
para asegurar que su producción resulte atractiva para las 
empresas. La producción ganadera recibe apoyo financiero 
en todo el mundo
Fuente:  The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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Entradas y salidas en la producción de carne
ALIMENTO
1 caloría de ternera, cerdo o pollo 
necesita entre 11 y 17 calorías de 
alimento
El 80% de la cosecha de soja se 
destina a los animales
Los piensos que contienen harinas de 
carne y huesos pueden provocar la 
enfermedad de las vacas locas.
AGUA
Producir 250 gramos de ternera puede 
requerir hasta 25.000 litros de agua.
ADITIVOS
Las vacas, cerdos y pollos consumen el 
70% de todos los medicamentos 
antimicrobianos en los EE.UU.
COMBUSTIBLES FÓSILES
Para obtener 1 caloría de ternera se 
requiere un 33% más energía de 
combustibles fósiles que para obtener 
1 caloría de patatas.

ESTIÉRCOL
El estiércol de las granjas intensivas 
de cerdos almacenado en lagunas 
pueden tener fugas a las aguas 
subterráneas o polucionar las aguas 
próximas.
METANO
El ganado emite con sus flatulencias 
el 16% del metano producido en un 
año  mundialmente, un potente gas 
de efecto invernadero.
ENFERMEDAD
Comer productos animales ricos en 
grasa saturada y colesterol está
asociado con el cáncer, los 
problemas cardíacos y otras 
enfermedades.
Las condiciones en las granjas 
industriales pueden extender E.coli, 
Salmonella y otros patógenos.
La enfermedad de Creutzfeldt-Jakob, 
la variante humana de la enfermedad 
de las vacas locas, ha matado al 
menos a 150 personas.

Fuente: Worldwatch Paper #171: Happier Meals: Rethinking the Global Meat Industry, 2005
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Conclusión…

“En resumen, me 
gustaría tener algún tipo 
de mensaje positivo que 
dejarles. Pero no lo 
tengo. ¿Aceptarían dos 
mensajes negativos?”

Woody Allen
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Mensaje positivo
Como consumidores, tenemos el poder de elegir: 

Podemos elegir cómo deseamos 
alimentarnos

La cesta de la compra es poderosa:
A la hora de comprar, podemos negarnos a apoyar
métodos agropecuarios que son perjudiciales 
para nosotros y para el medio ambiente, 
y que además son crueles con los animales.
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Impacto ambiental 
según 

el tipo de dieta

“Un cambio en los hábitos alimentarios hacia el aumento del consumo directo de 
alimentos vegetales parece ser un objetivo deseable en la perspectiva del desarrollo 
sostenible en los países desarrollados. Debido a su menor impacto, las dietas 
vegetarianas y veganas pueden jugar un papel importante en la conservación de los 
recursos ambientales y en la reducción del hambre y la malnutrición en los países 
pobres”.

Fuente:    Evaluating the environmental impact of various dietary patterns combined with different food production systems.
L Baroni, L Cenci, M Tettamanti, M Berati. European Journal of Clinical Nutrition (2007) 61, 279–286.

Comparación del impacto entre los 
distintos patrones alimentarios, 

expresada como la media de los 
resultados obtenidos en las 

diferentes perspectivas
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Fuente:        EarthSave International - http://www.earthsave.org
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Salva el planeta, hazte vegetariano, dice el experto en 
cambio climático Lord Stern

The Daily Mail, 27 de Octubre de 2009

“La carne representa un despilfarro de agua y 
genera muchos gases de efecto invernadero. 
Somete a los recursos del mundo a una enorme
presión. Una dieta vegetariana es mejor”.

Lord Stern, economista y 
ex-vicepresidente del Banco Mundial

“Para contrarrestar el cambio climático es muy 
importante realizar cambios en el estilo de vida. 

Uno de los cambios de vida potencialmente 
más beneficiosos sería cambiar a una dieta 

con menos carne y más vegetariana”. 

Rajendra Pachauri, presidente del Grupo 
Intergubernamental para el Cambio Climático (IPCC) 

y ganador del Premio Nobel de la Paz
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“Nada beneficiará tanto la salud humana y 
aumentará las posibilidades de 
supervivencia 
de la vida sobre la Tierra como la evolución 
hacia una dieta vegetariana”

Albert Einstein, 
científico, autor de la teoría de la relatividad

“Sé el cambio que quieres ver en el mundo”

Mahatma Gandhi,
líder hindú e ideólogo de la no-violencia
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Para reducir nuestro impacto ambiental:

• Reducir nuestro consumo de productos animales 
• El compromiso vegetariano representa la opción 

más sostenible
• Procurar el consumo de productos locales
• Procurar el consumo de productos de temporada
• Procurar el consumo de productos ecológicos
• Aumentar el uso de productos frescos para reducir 

el uso de envases, embalajes, bolsas de plástico
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Yo elijo alimentos vegetales

• No hay ningún nutriente que 
no se pueda obtener de una fuente vegetal

• Por tanto, no necesitamos obtener alimentos a 
partir de los animales para poder vivir 
– lo hacemos por costumbre y por apego

• Además, los alimentos animales son menos 
saludables, su producción es altamente 
contaminante y representan un derroche de 
recursos (agua, tierra, piensos, energía…)

• Por tanto, el uso de alimentos animales es 
injustificado, innecesario y poco sensato
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Vegetarianismo: 
Bienestar GLOBAL

LA SALUD LOS ANIMALES EL PLANETA
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Las dietas vegetarianas en la práctica
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La alimentación vegetariana…

• No es una dieta de adelgazamiento
• No consiste en comer sólo lechuga
• Hay una amplísima variedad de 

alimentos vegetales (muchos de ellos 
se desconocen)

• Es perfectamente capaz de 
satisfacernos tanto al paladar como a 
nivel nutricional

• No es sectaria ni religiosa, aunque 
algunas religiones la predican
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Tipos de dietas vegetarianas
Según la Unión Vegetariana Internacional, el vegetarianismo se define 

como “la práctica de no comer carnes, aves ni pescados, ni sus 
derivados, con o sin el uso de productos lácteos o huevos”.

• Dieta ovo-lacto-vegetariana
• Dieta lacto-vegetariana
• Dieta vegetaliana o vegana (100% vegetal)
• Dieta crudívora

Todas las dietas vegetarianas no son necesariamente sanas, 
por ejemplo cuando se consume una elevada cantidad 

de productos lácteos de alto contenido graso.
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Lo más importante…

• La dieta ha de ser completa, variada y 
equilibrada, y debe satisfacernos tanto 
físicamente como psicológicamente

• Cuanta más variedad de alimentos, mejor

• Será equilibrada si se incluye una adecuada proporción 
de tipos de alimentos

• Importancia de los alimentos integrales

• Vigilar el aporte de ciertos nutrientes esenciales 
(vitamina B12, vitamina D, yodo, hierro, calcio…)
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Lo que dicen los expertos…

“La postura de la Asociación Americana de 
Dietética es que las dietas vegetarianas 

adecuadamente planificadas, incluidas las 
dietas totalmente vegetarianas o veganas, 

son saludables, nutricionalmente adecuadas,
y proporcionan beneficios para la salud

en la prevención y el tratamiento de 
determinadas enfermedades”.

Journal of the American Dietetic Association (Julio 2009, Vol. 109 Núm. 7 Pág. 1266-1282)
Texto original en: http://www.eatright.org/ada/files/VegetarianPositionFINAL.pdf

Traducción disponible en: http://www.unionvegetariana.org/ada.html
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¿Y qué pasa con…?

“Las dietas veganas, lacto-vegetarianas y ovo-
lacto-vegetarianas bien planeadas son apropiadas 
para todas las etapas del ciclo vital, incluyendo 
el embarazo y la lactancia. Dichas dietas 
satisfacen las necesidades de nutrientes de 
bebés, niños y adolescentes y promueven un 
crecimiento normal.”

Asociación Americana de Dietética (ADA)

Para más 
información …
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Cómo construir 
una dieta 

equilibrada

Guía diaria 
de alimentos 
vegetarianos

© Vesanto Melina y
Brenda Davis, 2003

Para más 
información …
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Otro enfoque:

El Plato 
de la 
Buena Salud

(original de la 
Sociedad 
Vegetariana 
Británica)
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Productos lácteos…
¿sí o no?

• Problemas con las grasas
• Problemas con las proteínas
• Problemas con el calcio
• Problemas con las hormonas
• Problemas con los 

contaminantes
• … y además NO son 

necesarios en el ámbito de 
una dieta equilibrada

Para más 
información …
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Para terminar…
¿Cualquier persona puede llevar 

una dieta vegetariana?

• Sí, todos pueden, si lo desean

• Dieta adaptada a sus propias necesidades, según:
– Edad y estado (infancia, vejez, embarazo, etc.)
– Actividad física (sedentario, activo…)
– Condiciones climáticas (frío o calor)
– Gustos personales
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Algunos famosos que ya 
son vegetarianos o veganos…

Kim Basinger Richard Gere Alicia Silverstone Tobey Maguire

Joaquin Phoenix Bryan Adams Paul McCartney Avril Lavigne
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Para más información…
• Web de la Unión Vegetariana Española (UVE) –

www.unionvegetariana.org

VISÍTANOS EN EL STAND nº 375

• Web de la Unión Vegetariana Internacional (IVU) –
www.ivu.org/spanish

• Web de Ana Moreno – www.mundovegetariano.com

• Web de AnimaNaturalis – www.haztevegetariano.com

• Correo electrónico:    info@unionvegetariana.org

GRACIAS POR LA ATENCIÓN


