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ACTIVIDAD 1: INTRODUCCIÓN

A continuación, aparecen dos definiciones muy parecidas, pero 
a la vez muy diferentes. ¿Cuál de ellas crees que se corresponde 
con Desperdicio Alimentario y cuál con Pérdida de Alimentos?

1

Disminución en la calidad 
o cantidad de los alimen-

tos que por diferentes 
causas se pierden en la 
cadena de suministro 
desde su producción 

hasta que llega al merca-
do. Se produce, por tanto, 
en las explotaciones agrí-
colas, almacenes y trans-

porte. 

Pérdida de alimentos que 
aun siendo aptos para su 

consumo son descartados 
como resultado de las 

decisiones y acciones de 
los minoristas, proveedo-
res de servicios alimenta-
rios y consumidores. Se 
produce, por tanto, en el 
comercio y en el hogar.

DEFINICIÓN B

DEFINICIÓN A

Mientras el hambre en el mundo aumenta, se estima que 1/3 de la pro-
ducción mundial de alimentos se pierde o desperdicia cada año a lo 
largo de la cadena alimentaria (producción, distribución y consumo). 

Este cuaderno didáctico ha sido creado para concienciar sobre este 
grave problema y conocer en qué consiste el desperdicio alimentario, 
los impactos que genera a varios niveles y cómo podemos evitarlo 
adquiriendo pautas responsables de consumo.

¡Pista! Nosotros estamos más relacionados con la definición
de desperdicio alimentario porque somos consumidores.
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? Alimento
Perecedero

Vs.
Alimento

NO Perecedero

1

Tienen una larga vida útil.

Comienzan a descomponerse cuando 
son abiertos o por una mala manipula-
ción o por un mal almacenamiento.

Inician su descomposición una vez 
cocinados.

Se pueden almacenar por
largos periodos.

La mejor forma de conservarlos es 
guardarlos en un lugar fresco, seco, 
bien ventilado y sin luz sol.

• 

•

•

•

•

• 

•

•

•

•

Duración corta.

Se descomponen rápidamente por 
factores como temperatura, humedad 
o presión inadecuadas.

Inician su descomposición bien coci-
nados o sin cocinar.

No se pueden almacenar por largos 
periodos.

Para conservarlos frescos durante más 
tiempo, hay que mantenerlos refrigera-
dos, congelados o envasados al vacío.

ALIMENTOS
PERECEDEROS

ALIMENTOS 
NO 
PERECEDEROS
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? Alimento
Perecedero

Vs.
Alimento

NO Perecedero

1

3

¿Dónde colocarías cada uno de los siguientes alimentos? Escribe 
el nombre del alimento que has traído en tu bolsa de la compra 
en el lugar que creas que debe almacenarse:

ACTIVIDAD 2 

?
Despensa

Frigorífico



?

4

La calidad del producto se ha visto 
reducida o alterada.

El alimento no puede ser consumido.

No es seguro consumir el producto.

Se aplica en productos perecederos.

Debe ir acompañada de las condicio-
nes de conservación.

Debe especificar día, mes y año.

• 

•

•

•

•

•

• 

•

•

•

•

•

La calidad del producto puede verse 
reducida.

El alimento puede ser consumido.

Es seguro consumir el producto.

Se aplica en productos
no perecederos.

Puede ir acompañada de recomenda-
ciones de conservación.

Puede especificar día y mes, mes y 
año o periodos aproximados.

FECHA DE
CONSUMO
PREFERENTE

FECHA DE
CADUCIDAD

¿Cuál es la
diferencia entre

fecha de caducidad
y fecha de consumo preferente?
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¿Cuál es la
diferencia entre

fecha de caducidad
y fecha de consumo preferente?

2

Cons. pref.
07/01/2022

Cons. pref.
07/01/2022

Cons. pref.
07/01/2022

Cons. pref.
07/01/2022

Fecha de cad.
10/01/2022

Fecha de Cad.
10/01/2022

Consumir preferentemente

antes de finales de 15/07/2017

Cons. preferentemente
antes de finales de: 15/07/2017

Fecha de caducidad
12/01/2022

Fecha de Cad.
12/01/2022

Fecha de Cad.
10/01/2021

Cons. preferentemente
antes del 31/12/2021

Cons. preferentemente
antes del 12/01/2022

5

¡Es muy importante que aprendas a diferenciar
todos estos productos para evitar tirarlos!

Teniendo en cuenta la fecha, ¿cuáles de estos alimentos podrías 
usar para desayunar, hacerte la comida y/o la cena?

Márcalos con un:

Si estamos a día 10 de Enero de 2022…

ACTIVIDAD 3 

?
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FECHA DE

CONSUMO PREFERENTE
FECHA DE

CADUCIDAD

Desperdicio
de Alimentos

3

Como ya hemos comentado anteriormente, el desperdicio y/o la pér-
dida de alimentos es el descarte o deterioro de alimentos aptos y 
listos para el consumo humano alimentario, sea cual sea el motivo.

Aunque en la mayoría de los casos es debido a una gestión incorrecta 
a lo largo de toda de la cadena alimentaria, incluyendo producción, 
distribución y consumo, en otros muchos casos, tristemente, se debe 
a meras cuestiones estéticas.

6

Resultado del cálculo: 

¿Podrías calcular la cantidad de alimento (en Kg) que se desper-
dicia al año en cada casa castellanomanchega teniendo en cuenta 
que Castilla-La Mancha tiene 2.045.000 habitantes y que la 
media de personas que habitan un hogar es aproximadamente 4?

ACTIVIDAD 4

Desperdicio por zonas
En el mundo: 1.700 millones
(1/3 de la producción mundial)

Europa: 89 millones de toneladas

España: 1.700 millones de toneladas

En Castilla-La Mancha: 60.000 
toneladas

7,7 millones
de toneladas
España

89 millones
de toneladas
Europa

1.700 millones
de toneladas
Mundo

60 mil toneladas
Castilla-La Mancha

Casa ¿?

?

? ?



?
FECHA DE

CONSUMO PREFERENTE
FECHA DE

CADUCIDAD

7

Desperdicio por tipo de alimentos
Existen alimentos que no tienen conservantes y son atacados por 
microorganismos como hongos y bacterias y que se alimentan de 
los nutrientes que tienen.

Según datos del Ministerio del año 2018, un 84% de los alimentos 
que se tiran a la basura no han pasado ni por la sartén, sino que se 
tiran directamente de la nevera.

Por ello, es muy importante almacenarlos y conservarlos de forma 
correcta y consumirlos antes de que se pongan en mal estado y 
tengan que ser descartados. 

En el siguiente gráfico se muestra el porcentaje de desperdicio que 
produce cada tipo de alimento.

Desperdicio
de Alimentos

3

Raíces y tubérculos Lácteos

Frutas y hortalizas

20%

20%

22%

30%

35%

45%

45%

Carne

Legumbres
y Oleaginosas

Cereales

Pescado

?



?

8

Porcentaje
del desperdicio:

Desperdicio
de Alimentos

3

Relaciona mediante flechas el tipo de alimento con el porcentaje 
que le corresponde del desperdicio.

ACTIVIDAD 5 

Pescado.

Cereales.

Raíces y
tubérculos.

Productos 
lácteos.

Frutas y
hortalizas.

Legumbres
y oleaginosas.

Carne.

30%

45%

45%

20%

20%

35%

22%

?

? ?



?
¿Podrías colocar en el podium los alimentos que más se desperdi-
cian mediante un dibujo?. 

9

Desperdicio
de Alimentos

3

ACTIVIDAD 5 

1
2 3

?

? ?



?
¿Por qué debería importarnos el desperdicio 
alimentario?
Cuando nos dejamos comida en el plato o tiramos alimentos a la 
basura, no solo estamos desechando un bien muy valioso al que no 
todo el mundo puede acceder. Sin saberlo, también estamos gene-
rando una serie de impactos:

ACTIVIDAD 6 

Saca las letras de la nube y colócalas en las casillas en su orden 
correcto para conseguir formar la palabra dónde el desperdicio 
alimentario produce un impacto negativo:

Desperdicio
de Alimentos

3

El agotamiento de los recursos naturales, aumenta las emisiones de CO2 y pone en 

peligro la biodiversidad del planeta. Será necesario proteger nuestros recursos si 

queremos alimentar a los 9.000 millones de personas que viviremos en el planeta en 

2050.

Problemas sociales ocasionados por las diferencias en el acceso a los alimentos y 

de calidad variable y su reparto a lo largo de todo el mundo.

10
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?
3. En la

Se produce una pérdida de los recursos económicos destinados a producir, transportar 

y adquirir los alimentos.

ACTIVIDAD 6 

Desperdicio
de Alimentos

3

11
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ACTIVIDAD 7 

Desperdicio
de Alimentos

3

¿QUÉ PODEMOS HACER EN CASA?
En los hogares, el desperdicio se debe a menudo a una mala planifi-
cación de las compras y las comidas, un exceso de compra (influido 
por porciones y tamaños de envases demasiado grandes), confusión 
sobre las etiquetas (fechas de consumo preferente y de caducidad) y 
un almacenamiento inadecuado.

12

Elige la opción correcta (    ) para ser un consumidor/a 
responsable y evitar el desperdicio de alimentos, sobre todo en 
casa:

A) Voy a planificar el menú
de esta semana.

B) Prefiero hacer otras cosas y ya 
veré qué voy comiendo a medida 
que se vaya acercando la hora.

1. Es domingo por 
la mañana y:

?

? ?
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B) Voy a abrir la caja y si las galletas 
se encuentran en buen estado…¡me 
las voy a zampar!

A) Tengo que tirarlas, seguro que 
están en mal estado.

3. Estamos a 12 de febrero 
del año 2022 y en esta 
caja de galletas pone: 
consumir preferentemente 
antes del 5 de febrero.

A) La guardo en el congelador 
para la próxima semana.

B) La guardo en la nevera para la 
próxima semana.

4. Me ha sobrado 
mucha comida...

Desperdicio
de Alimentos

3

A) Voy a comprar la fruta que ne-
cesito para esta semana y por si 
acaso no vengo la semana que 
viene, voy a comprar medio kilo 
más de cada cosa.

B) Voy a comprar la fruta que nece-
sito para esta semana nada más.

ACTIVIDAD 7 

2. Estoy en el mercado y:

?

? ?



?
ACTIVIDAD 7 
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B) Las voy a meter en una bolsa de 
papel para que absorba la humedad 
y así conservarlas mejor.

A) Las voy a dejar al aire libre, al 
lado de la ventana para que les dé 
el sol.

A) Mejor me como el pollo hoy y la 
lubina la guardo para mañana.

B) Me voy a comer la lubina. El 
pescado es más saludable y tienen 
más propiedades nutritivas.

7. Tengo en la nevera un 
filete de pollo que compré 
la semana pasada y una 
lubina que compré ayer…

Desperdicio
de Alimentos

3

5. Tengo albaricoques
demasiado maduros
en la nevera,

A) Voy a hacer una tarta de albari-
coques antidesperdicio.

B) Los voy a tirar porque no me 
gusta nada su aspecto.

6. Para conservar 
mejor las berenjenas…

?

?



?
ACTIVIDAD 7 
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B) 

B) Lo voy a rayar y voy a empanar 
filetes y croquetas.

A) Aunque me da pena, prefiero 
tirarlo porque tan duro es impo-
sible comerlo.

A) Prefiero dejarla en el plato
y no llenar tanto el estómago.

B) Pido un tupper para llevarme a 
casa lo que ha sobrado y poder 
comérmelo al día siguiente.

10. Voy fuera a comer 
con mi familia y me 
sobra mucha comida…

8. Estamos a 12 de febrero 
del 2022 y esta caja de 
leche tiene fecha de cadu-
cidad 1 de febrero de 2022.

A) Es una pena, pero es mejor 
tirarla porque no es seguro bebér-
sela.

B) No pasa nada, no han pasado 
muchos días desde que este pro-
ducto caducó.

Desperdicio
de Alimentos

3

¡Todos estos consejos puedes
llevártelos a casa y contárselos
a tus mayores!

9. Tengo mucho pan 
duro…



?
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ACTIVIDAD FINAL

Consumo
Responsable

y Desperdicio
Alimentario

De todos los temas tratados en este cuaderno, seguro que hay 
cosas que te han llamado la atención más que otras.

Haz una lista de las cosas más importantes que has aprendido.

?



? Consumo
Responsable

y Desperdicio
Alimentario

A continuación, varios consejos para ser un consu-
midor/a responsable y evitar todas las toneladas de 
desperdicio alimentario:

17

5 Procura consumir
alimentos de temporada
y kilómetro 0, así evitarás
el desperdicio alimentario 
producido durante el 
transporte y almacenamiento.

1
Antes de comprar
planifica tu menú semanal
y haz una lista de la compra.

3
Reutiliza las verduras
y frutas mustias y pon
en práctica la cocina
de aprovechamiento.

2
Revisa las etiquetas
y conserva los alimentos
de manera adecuada.

6
Dona los excedentes
a quien lo necesite.

4
Mantén una dieta equilibrada.
Ponte las raciones adecuadas.

?



? Consumo
Responsable

y Desperdicio
Alimentario
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Actividad 1
Definición A: Pérdida de alimentos
Definición B: Desperdicio alimentario

Actividad 2
En el frigorífico, alimentos perecederos: 
Muslo de pollo, fruta, un pescado, una 
lechuga, mantequilla, una gamba.
En la estantería de la despensa, alimentos 
no perecederos: una lata de atún, macarro-
nes, tarro de miel, azúcar, paquete de 
galletas, bote de garbanzos. 

Actividad 3 
Los alimentos que podría consumir para 
desayunar, comer o cenar el día 10/01/2022 
son: Huevos, leche, pescado y galletas.

Actividad 4
En primer lugar, tenemos que pasar las 
toneladas de desperdicio alimentario a 
kilogramos y después dividirlo por el 
número total de habitantes de Castilla-La 
Mancha:

60.000 tn x 1000 kg/tn= 60.000.000 kg

60.000.000 kg / 2.045.000 habitantes
= 29,34 Kg/persona/año

El resultado es lo que desperdicia una 
persona.

Después, lo multiplicamos por 4, que es la 
media de personas de un hogar, y el resul-
tado final es: 117,36 kg/hogar/año.

Actividad 5
Unir alimento con su porcentaje:
Raíces y tubérculos:

45% del desperdicio alimentario.
Frutas y hortalizas: 

45% del desperdicio alimentario.
Pescado:
     35% del desperdicio alimentario.
Cereales:
     30% del desperdicio alimentario.
Legumbres y oleaginosas:

22% del desperdicio alimentario.
Carne:
     20% del desperdicio alimentario.
Lácteos:
     20% del desperdicio alimentario.

Podium de desperdicio:
1º - Raíces y tubérculos / frutas y horta-
lizas
2º - Pescado
3º - Cereales

Actividad 6
    1. En el medio ambiente.
    2. En la sociedad.
    3. En la economía.

Actividad 7
1 a. / 2 b. / 3 b. / 4 a./ 5 a.
6 b./ 7 a./ 8 a./ 9 b. /10 b.

SOLUCIONES
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