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s\\ ’/a Cambiar a... Alimentos de

Susanafoix Lung T
D \\~ temporada y de proximidad
\

La produccién, transporte y residuos de alimentos, las elecciones alimentarias, el desperdicio
de alimentos... tienen un gran impacto sobre el planeta. Con "Pequefios gestos", faciles de
incorporar a nuestra alimentacién habitual, podemos contribuir a un mundo més sano y justo,

donde vivir de manera mas sostenible:

"Prioriza los alimentos de
proximidad y temporada
(Hortalizas, frutas y pescados)”

ALIMENTOS DE TEMPORADA: Aquellos que se encuentran en el punto 6ptimo de
consumo. Estan disponibles, de forma natural, durante un periodo de tiempo.

ALIMENTOS DE PROXIMIDAD: Procedentes de la tierra, la ganaderia o la pesca, o
bien resultantes de un proceso de elaboraciéon o transformacién en una distancia

cercana entre el productor y el consumidor.

BENEFICIOS:

o Mas frescos.

o Conservan mejor las propiedades originales (aromas, gusto, sabor,
contenido de vitaminas y minerales...).
o Sereduce lacontaminacién, producida por el transporte.

o Alimentacién mas sostenible y respetuosa con el medio ambiente.

FUENTES:
e Agencia de Salud Publica de Cataluia. Pequefios cambios para comer mejor. Barcelona: editado por la Agencia de

Salud publica de Catalufna, 2019.
e Asociaciéon 5 al dia (www.5aldia.org)

PARA SABER MAS:
e "Pequeios cambios para comer mejor"
e Asociacidon "5 al dia". Calendario de frutas y hortalizas

3661 161 141 dietetica@susanafoix.com @susanafoix.com


http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/Petits-canvis/La-guia-peq-cambios-castella.pdf
https://www.5aldia.org/contenido-g.php?ro=57&sm=1085&ag=13482&co=9675&pg=1

Aguacate

Toma FRUTAY de temporada

Feb Mar

& &

Abr

May dun dul

&

Ago Sep Oct Nov

Die

Albaricoque

©

Caqui &>

Cereza

Chirimoya  £:49 %

Ciruela

Fresa

Granada

Higo

Kiwi Amarillo  £%

Kiwi Verde

Limon

Mandarina

Mango

Manzana

Melocoton

Melon

Naranja -

Nectarina

Pera

Platano

Pomelo S S G

Sandia

Uva &




Toma HORTALIZAY de temporada

éne Feb Mar Abr May dun Jul Ago 8Sep Oct Nov Die

oo
)
=

|
=

-

L

Aleachofa e D
Apio =

Berenjena

Brocoli | e

QW;“

Calabaein -

Calabaza

=8 Y\ 9

AN
P

Cardo

Cebolla

Coliflor

nee

Endivia

g "7 e e Pl = b i Q:»-‘i&.
Esearola 45 b

- &Gsparrago

Gspinaca g

e Eaate
; N 1
& 3 o
o % o
Y 1 .
E it |
L i

Guisante

Haba | =

%»f
4
gé:
¥

Judia Verde -2

lechuga B9 &8 &

Nabo | !

) ¢ |

ot
> e
3 % '

‘%
.

Pepino

Pimiento

Puerro

Rdbano

| Remolacha

e @
i gl AN 2

epollo | &= € v | €| ol | €4
B ey | B g AR

Tomate

: ; T
N A 18] g B fo
\ Y b f
il | - | g oY | T
3 e
A

5 g
AT
\ 1
p .l"' i
g
3 B
q =
P b AT,

Zanahoria | &% o5 g5 o5



