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DEL PLATO AL PLANETA

¢Alguna vez te has detenido a reflexionar sobre el viaje de tu comida desde el refrigerador
hasta el tenedor? No estd solo si la respuesta es "rara vez". Pero esta es la realidad: nuestras
comidas diarias a menudo vienen acompafiadas de desperdicio: exceso de pertrechos, por asi
decirlo. Desde sobras que se pasan por alto hasta productos que se echan a perder
prematuramente, el camino de la despensa al plato estd plagado de oportunidades para que
los alimentos desaparezcan prematuramente. jPero no temas! Ofrecemos algunas estrategias
sabrosas para frenar el desperdicio de alimentos y saborear hasta el dltimo bocado.

COMIDA PARA EL PENSAMIENTO pa
Segun Feeding America, cada afio se desperdician 119 mil
millones de libras de alimentos en los Estados Unidos. Eso
equivale a 130 mil millones de comidas y mas de 408 mil
millones de ddlares en alimentos ftirados a la basura.
Imaginate a cudntas personas podria alimentar esa cantidad
de comida. Concern USA dice que el mundo produce
suficientes alimentos para alimentar a sus 8 mil millones de ”E
habitantes, pero 828 millones de personas pasan hambre

todos los dias.

la oportunidad que tenemos ante nosotros. Incluso pequefios
cambios en la forma en que consumimos pueden generar
grandes cambios en el planeta. Trabajemos juntos para
construir un mundo més sostenible.

CONSEJOS PARA COMBATIR EL g
DESPERDICIO DE ALIMENTOS

El despilfarro de alimentos nos afecta a todos, pero demos
un paso atrds, encontremos algunas formas sencillas de
replantear nuestra mentalidad y apliquemos consejos
practicos para prevenir el despilfarro de alimentos en -
nuestras elecciones alimentarias del dia a dia: oY)

Mirar esas estadisticas es asombroso, pero también muestra ‘

1. Haz un inventario: ;Cudntas veces hemos ido a la tienda
y nos hemos dado cuenta de que no tenemos idea de lo que
hay en nuestro refrigerador o despensa? Haz una lista clara
de qué alimentos necesitamos comprar. iEvita comprar
demasiada comida, duplicar productos, nos mantiene mds o
organizados y también ahorraremos en su factura de @ 5¢
comestibles! =

Peyton Mayberry, LAT, ATC || Peyton es un entrenador atlético certificado

en Decatur, IL. Se gradué en la Universidad Millikin antes de trasladarse a

Tanzania durante dos meses. A su regreso a los Estados Unidos, comenzd su

trabajo como especialista en prevencién de lesiones en Work Right NW. En su
tiempo libre, le gusta andar en bicicleta con su esposo, ser voluntaria

en programas extracurriculares de su iglesia y vigjar
(jespecialmente de regreso a Africa siempre que sea posible)!
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2. Cree un plan de allmeniaclon Tener una lista de
comidas e ingredientes para cada comida puede ayudar
con las compras, lo que en ultima instancia significa menos
tiempo en el supermercado local. Para que esto tenga aun
mas impacto, haga un calendario alimentario. (jMds sobre
este tema la préxima semanal

3. Guarde y coma las sobras: En lugar de colocar las
sobras en el refrigerador y olvidarse de ellas, jconvierta en
prioridad comer esa increible comida al dia siguiente!

4. Compra alimentos “feos”: No te estamos diciendo que
compres comida podrida, pero ¢iqué tal si en lugar de
comprar una manzana redonda perfecta, eliges comprar la
que estd torcida? Puede que no luzca tan bonito, pero sabe
igual de bien.

5. Abono: No es tan aterrador ni complicado como parece.
Incluso puedes comprar pequefios contenedores de abono
para colocarlos debajo del fregadero. Al convertir en
abono los restos de verduras, cdscaras de huevo, café
molido, cdscaras de pldtano, etc., evita el desperdicio de
alimentos y ayuda a la tierra de su patio o jardin.

6. Almacenar los alimentos adecuadamente: Algunos
desperdicios de alimentos se deben a la falta de educacidn
sobre cémo almacenar los alimentos y, esencialmente
durante cudnto tiempo deben almacenarse. jLa EPA tiene
excelente informacién sobre cdmo almacenar alimentos
de manera que se evite su desperdicio!

7. Utiliza las sobras de forma creativa: Hay muchas
formas de coger la comida que empieza a estropearse y
utilizarla para ofra cosa. Sustainable America tiene
algunas ideas geniales sobre lo que se puede hacer con los
alimentos que estén empezando a estropearse.

No se comprometa con todos estos a la vez. Pruebe uno o
dos y vea lo facil que puede ser ayudar a reducir el
desperdicio de alimentos. Construya nuestro mundo hacia
un futuro maés libre de residuos. &
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