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Resumen

El desperdicio de alimentos a nivel mundial es una problemática que debe 
atenderse de manera urgente con la finalidad de contribuir a la seguridad 
alimentaria y nutricional de las personas con un enfoque sostenible. Los 
hogares son uno de los principales lugares donde se desperdician alimentos 
debido a una deficiente selección, conservación y utilización de estos. Por 
ello en este capítulo el lector podrá encontrar la descripción de diversas 
técnicas de conservación de alimentos que pueden aplicarse con elementos 
de una cocina convencional y sin necesidad de una gran inversión en equi-
pos sofisticados, así como algunas preparaciones sencillas de realizar. Ade-
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más, se resalta la relación que existe entre los residuos de los alimentos y la 
industria alimentaria, en donde son potencialmente útiles para conferir 
mayores propiedades nutricionales a otros productos que por sí solos no 
tendrían. Asimismo, se da una serie de recomendaciones para el momento 
de realizar las compras de alimentos y su selección con base en una plani-
ficación de uso, lo cual evitará la sobrecompra de alimentos y su consecuen-
te desperdicio e impacto ambiental. Por último, se encuentran ejemplos de 
cómo reutilizar “desechos” de alimentos favoreciendo así la seguridad ali-
mentaria y la alimentación sostenible.
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Introducción

La seguridad alimentaria se refiere al hecho de que toda persona en todo 
momento tenga acceso y disponibilidad a alimentos saludables e inocuos 
que le permitan llevar una vida activa y productiva (Fierro-Moreno et al., 
2022; Oluwole et al., 2023). Sin embargo, el crecimiento económico, el in-
cremento de los ingresos, la migración a zonas urbanas y la explosión de-
mográfica han propiciado una alta demanda de alimentos (Wahbeh et al., 
2022). Debido a esto, se propone considerar que para lograr la seguridad 
alimentaria los alimentos sean provistos de sistemas alimentarios sosteni-
bles, los cuales consideran toda la cadena alimentaria que implica desde las 
prácticas agroecológicas, sistemas de distribución, disminución de las pér-
didas y desperdicio de alimentos hasta la promoción de dietas saludables y 
sostenibles (Laureati et al., 2024). Esto resulta relevante, ya que la inseguri-
dad alimentaria afecta a 870 millones de personas en todo el mundo, po-
niendo en riesgo su salud y desarrollo, especialmente en las poblaciones 
más vulnerables, como los niños y niñas. Existen situaciones que han exa-
cerbado la inseguridad alimentaria, como fue la pandemia de covid-19, la 
cual tuvo un impacto significativo en el aumento de estas cifras debido al 
alza en los precios de los alimentos, el desabasto provocado por compras de 
pánico y la alteración de los patrones alimentarios. Todo esto resultó en un 
mayor consumo de productos poco saludables (Oluwole et al., 2023).
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En la actualidad, estudios recientes indican una proyección en el creci-
miento de la población de alrededor de 9 000 millones de personas en 2050 
(Oluwole et al., 2023; UN, 2019). Esto conlleva una demanda en la produc-
ción de materias primas, alimentos procesados y bienes, por lo que se pro-
yecta que sea necesario incrementar la producción agrícola entre un 40 y 
50%, lo cual resulta en un mayor uso de recursos naturales y, por lo tanto, 
de impacto ambiental (de Almeida y da Silva, 2023; Wahbeh et al., 2022). 
De no ser así, se estima que a nivel mundial se presente una de las peores 
crisis alimentarias (Laureati et al., 2024). Sin embargo, actualmente el des-
perdicio de alimentos es una problemática económica, social y ambiental 
latente que compromete la seguridad alimentaria de la población actual y 
futura (de Almeida y da Silva, 2023). Se estima que a nivel mundial se des-
perdicia cerca de una tercera parte de los alimentos producidos e inclusive 
se ha mencionado que con solo rescatar una cuarta parte del desperdicio de 
alimentos, se podría alimentar a todas las personas que padecen hambre en 
el mundo (Alattar et al., 2020; Wahbeh et al., 2022). La pérdida de alimentos 
se puede presentar desde la producción hasta el consumo. Los sectores en 
los cuales se desperdicia el mayor porcentaje de alimentos son los hogares, 
con un 60 %, seguido de los servicios de alimentos (restaurantes, fondas, 
loncherías, etc.) con un 26 %, lo que contribuye entre un 8 a 10 % de las 
emisiones de gases de efecto invernadero en el mundo (Alattar et al., 2020; 
de Almeida y da Silva, 2023; Laureati et al., 2024).

Los consumidores juegan un papel fundamental para el desarrollo de 
sistemas alimentarios sostenibles, pues sus conductas tanto de selección, 
compra y consumo de alimentos tendrán un impacto ambiental, ya que 
en todos se contempla el uso de recursos naturales como agua y tierra 
(Laureati et al., 2024). A pesar de que las personas tengan el deseo de 
cambiar sus conductas actuales hacia otras más saludables y sostenibles, 
no siempre se logra pasar de la intención a la acción, ya que se pueden 
enfrentar a diversas barreras para lograr esta transición (Laureati et al., 
2024; Lo Dato et al., 2024). Este capítulo busca proporcionar información 
y herramientas prácticas que contribuyan a la adopción de conductas sa-
ludables y sostenibles.
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Conservación de alimentos

En un contexto de reducción de desperdicios, es importante considerar que 
la aplicación de técnicas de conservación de alimentos permite aumentar el 
aprovechamiento, la distribución y comercialización de estos gracias a la ex-
tensión de su vida útil. Estas técnicas incluyen la aplicación de ciertos trata-
mientos físicos, químicos, biológicos o mecánicos que pueden realizarse de 
forma casera para conservar lo mejor posible las características del alimento, 
además de sus propiedades nutricionales (Acosta y Hernández, 2021).

A continuación se describen algunas técnicas de conservación de ali-
mentos de aplicación casera y elaboración sencilla que pueden ser una al-
ternativa para optimizar el aprovechamiento de alimentos dentro del hogar 
e incluso ser una opción para comercializar excedentes, favoreciendo la 
economía familiar.

Métodos tradicionales de aplicación doméstica

Salazón

La salazón es una técnica de conservación practicada desde la antigüedad; 
el salado de los alimentos le dio tanto valor a la sal, que incluso el pago 
por el trabajo fue llamado “salario” al cubrirse con este alimento. La sal 
agregada absorbe el agua del alimento, lo que reduce la proliferación de 
microorganismos. Es posible salar frutas, vegetales, pescados y carnes cuan-
do no es posible conservarlos a través de otros métodos de largo plazo, como 
el congelado (Díaz, 2023).

Para salar alimentos en casa o “curarlos”, como se dice coloquialmente, 
se debe agregar sal de grano directamente alrededor del alimento. Poste-
riormente, debe envolverse en gasas de algodón, rodeándolo varias veces y, 
finalmente, el alimento deberá reposar a baja temperatura hasta por seis 
semanas (debe vigilarse continuamente). Otra forma de salar alimentos es 
introducirlos directamente en recipientes de sal llamados “pilas” hasta que 
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queden cubiertos en su totalidad. Con este proceso, el salado puede durar 
dos semanas (Baulet y Curbelo, 2023).

Una variante de la salazón son las salmueras, que son diluciones de sal 
en una proporción de 100 g de sal por cada litro de agua y se usan para 
conservar vegetales como pepinillos, palmitos, cáscaras de cítricos, incluso 
quesos, o bien, combinaciones de condimentos y hierbas de olor que suelen 
agregarse a las carnes antes de asarlas con la intención de potenciar los sa-
bores. En general, una salazón cumple una correcta función de preservación 
cuando la sal ha logrado alcanzar el centro del alimento a una concentración 
mínima del 15%, la cual es capaz de cumplir una función de protección 
eficaz (Fernández y Vitancurt, 1999).

Receta para preparar papas en salmuera

Ingredientes: 1 kg de papas peladas y cortadas en cubos, 30 g de sal, 15 g de 
azúcar (opcional). Elaboración: Una vez cortadas las papas, estas deberán 
blanquearse en agua hirviendo por 3 a 5 minutos. Al retirarlas, deben sumer-
girse inmediatamente en agua fría. Para la salmuera, en agua hirviendo, se 
vierte la sal y el azúcar y se deja hervir por 5 minutos para después colar. Para 
conservar el producto, en frascos de cristal se colocan las papas previamente 
cocidas y se vierte la salmuera (deben romperse las burbujas de aire). Poste-
riormente, los frascos se colocan dentro de una vaporera con agua hirviendo 
con las tapas sobrepuestas por 10 minutos, luego se sellan herméticamente y 
se esterilizan por otros 10 minutos. El producto deberá dejarse enfriar y al-
macenarse en un lugar fresco y seco; este puede conservarse hasta por 6 me-
ses. Es recomendable etiquetar los frascos especificando la fecha de elabora-
ción para un mejor control en el consumo (Rodríguez, 2004).

Fermentación

Esta técnica de conservación es de aplicación principalmente casera, ya que, 
por su naturaleza, es difícil envasarse, aunque no imposible. Consiste en 
convertir los azúcares de algunos alimentos en alcoholes a través de la acción 
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de bacterias, levaduras o mohos. Este proceso ayuda en la conservación de 
alimentos lácteos y vegetales y también a mejorar el sabor y las propiedades 
de algunos otros como el pan o bebidas (Ferrari et al., 2020). La fermenta-
ción provoca cambios en las características de los alimentos por el aumen-
to en las concentraciones de ácido láctico, ácido acético o alcohol y un 
cambio característico es la aparición de pequeñas burbujas. Estos compues-
tos cumplen con la función de evitar el crecimiento de microorganismos no 
deseados (San Mateo Educación Superior, s.f.).

En la actualidad han cobrado relevancia algunos alimentos fermentados 
gracias a sus beneficios para la salud, como el tempe, que es un pastel de 
soja fermentado (con el hongo Rhizopus), el kéfir (yogur de búlgaros), la 
kombucha (té de hongo chino), el chucrut (repollo fermentado), o el ya muy 
conocido y consumido yogurt. Parte de la cultura del consumo de los fer-
mentos incluye una práctica muy peculiar que consiste en compartir con 
amigos o conocidos “el pie”, que es la base de los hongos, bacterias o leva-
duras a partir de los cuales se prepararán los fermentos. Sin embargo, para 
la industria alimentaria, conservar los alimentos a través de fermentos re-
sulta difícil, pero muy llamativo (Andreu y Saavedra, 2022).

Algunas bebidas milenarias, como el vino, la cerveza, o bien, algunas de 
origen prehispánico como el tejuino (fermento a base de maíz), el tepache 
(fermentos de piña), el vino de tuba (hecho a base de la savia de palma de 
coco) o el pulque (fermento de la savia del mezcal) también son alimentos 
fermentados que poseen propiedades saludables y son bien aceptados y 
consumidos. Sin embargo, al ser bebidas de preparación artesanal, no se 
tiene control sobre el tipo o cantidad de microorganismos que se logran 
reproducir y, por esta misma razón, es difícil su comercialización (Cabezas, 
2016; Cerero-Calvo et al., 2022; Long, 1996).

Receta para preparar chucrut

Ingredientes: una col verde grande, 1 a 2 cucharadas de sal de mar (no yo-
dada), un frasco de vidrio grande para conservas y tapa de cierre hermético. 
Instrucciones: Se ralla la col verde (cuanto más delgada, más rápido se fer-
menta). Se coloca en un recipiente grande para mezclar y se espolvorea la 
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sal. La col verde debe masajearse con firmeza, hasta que la sal se distribu-
ya de manera uniforme y la col verde suelte el agua para crear una salmue-
ra en el recipiente. Con el frasco listo, tomando un puñado de col verde a 
la vez, se exprime el agua restante y se agrega al frasco. Debe presionarse 
hacia abajo para que no quede nada de aire. Debe estar bien apretada. 
Repetir la acción con el resto de la col verde y dejarse al menos dos pulga-
das de aire en la parte superior del frasco para, posteriormente, cubrir con 
la salmuera y que quede alrededor de una pulgada de salmuera cubriendo 
la col verde y una pulgada de espacio entre la salmuera y la parte superior 
del frasco. Finalmente, se debe cubrir con la tapa hermética y almacenar 
en un espacio oscuro a 64-70 ºF. Debe haber pequeñas burbujas en el reci-
piente después de varios días. Después de una semana, la fermentación está 
lista, pero, en refrigeración, puede conservarse hasta un año (Parton, 2015).

Secado

La técnica de secado o deshidratado permite aprovechar aquella producción 
de alimentos que no cumplen con los estándares para ser comercializados, 
cuya recolección no es económicamente rentable, o bien, cuando hay un 
excedente de alimentos en casa. Esta técnica favorece el autoconsumo va-
riado y suficiente, la creación de microempresas familiares y las economías 
regionales (Acosta y Hernández, 2021). El secado de los alimentos implica 
eliminar el contenido de agua de estos por debajo del 5 % de su humedad, 
con la intención de evitar el crecimiento de microorganismos, retardando 
la maduración y disminuyendo la merma. Aun cuando esta técnica se rea-
liza de forma industrial, en casa es posible secar alimentos como frutas, 
verduras, carnes, hierbas y pescados al sol, o bien, con ayuda de una fuente 
de calor y suficiente ventilación (Fito et al., 2016).

Es posible que al secar un alimento ocurran cambios notables en su 
apariencia debido a la pérdida de agua, por ejemplo, su peso y volumen 
disminuyen (lo que favorece su almacenamiento y transporte), su color se 
vuelve más oscuro, parte del sabor y aroma se pierde y algunos compuestos 
nutricionales sensibles al calor se destruyen. Una vez secado el alimento, es 
importante guardarlo en contenedores totalmente impermeables para evitar 
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su rehidratación (Rodiles y Zamora, 2020). La temperatura óptima para 
deshidratar alimentos es de 60 °C, ya que, si se usan temperaturas más altas, 
los alimentos pueden endurecerse, encapsulando la humedad y desarrollan-
do hongos. Cuando los alimentos sean secados al sol, sin un desecador, 
estos deben protegerse de los insectos u otro tipo de contaminación y se 
deben revisar constantemente para que el secado sea uniforme (UCCE Mas-
ter Food Preserver Program, 1999).

Escaldado

El escaldado es un breve proceso de aplicación de calor que, si bien es muy 
utilizado en la industria alimentaria, es muy útil en la cocina de cualquiera. 
Esta técnica consiste en sumergir frutas, vegetales o carnes en agua calien-
te entre 70-100 °C por un tiempo de 1 a 10 minutos (dependiendo del vo-
lumen de alimento), guardando una proporción aproximada de 3.8 litros 
de agua por cada 450 g de alimento. Posteriormente, se enfrían con rapidez 
para frenar la cocción. Si se realiza de forma correcta, se mejora la textura, 
el sabor y el color del alimento antes de consumirlo o integrarlo a otra pre-
paración como el secado, o bien, refrigerarlo (Tigreros et al., 2021).

Otra forma de escaldar es con el uso de vapor. Para ello, es necesario 
utilizar una olla tipo vaporera con una rejilla en el fondo que contenga los 
alimentos a una distancia de unos 7.6 cm sobre el fondo. Se vierte de 2.5 a 
5 cm de agua en la olla y se pone a hervir. Una vez hirviendo, los alimentos 
deben colocarse en una sola capa para, posteriormente, tapar la olla y man-
tener el hervor a fuego alto por breves minutos. En el caso del escaldado por 
vapor, el enfriamiento de los alimentos debe hacerse igualmente con agua 
fría o hielo y debe durar lo mismo que el escaldado. Una vez escaldados, los 
alimentos están listos para ser secados o congelados, asegurando una mejor 
conservación (McGarry y Treiber, 2016).

Este método de conservación, al igual que todos aquellos en los que se 
utilizan altas temperaturas, provoca algunas pérdidas de nutrientes de los 
alimentos como carbohidratos, proteínas, minerales solubles en agua, vita-
minas y azúcares. Es por esto que, después de cierto uso, el agua de escal-
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dado debe reponerse a medida que se satura con los lixiviados de los pro-
ductos (Xiao et al., 2017).

Receta para blanquear espárragos

Ingredientes: 10 piezas de espárragos. Instrucciones: poner a hervir agua 
ligeramente salada, introducir las verduras durante 2 a 4 minutos. Escurrir 
y poner en agua con hielo, esto evitará seguir la cocción y dará un color y 
una textura especiales.

Caramelización

De inicio, es importante describir la caramelización como una reacción 
química que se origina cuando los azúcares se calientan a altas temperatu-
ras en presencia de un pH casi siempre ácido. Esta reacción química se 
lleva a cabo cuando los azúcares de los alimentos se descomponen (en pre-
sencia del calor) y adquieren un color marrón y un sabor dulce caracterís-
tico a caramelo que debe cuidarse porque el sabor puede tornarse amargo 
(Iglesias-Guevara et al., 2022).

La técnica de caramelizar puede aplicarse al momento de elaborar dul-
ces, mermeladas, caramelos, turrones y otros alimentos. Sin embargo, la 
destreza para prepararlos es especialmente reconocida ya que debe buscar-
se el punto exacto para lograr un agradable sabor. De acuerdo con la Uni-
versidad Nacional Autónoma de México, se ha determinado la confitería 
como el arte, la tecnología y la ciencia de elaborar dulces y confituras (Se-
veriano et al., 2018). Esta técnica permite conservar alimentos aprovechan-
do sus propios azúcares o bien añadiendo azúcares como piloncillo, azúcar 
de caña o miel de abeja y aplicando calor. La saturación de azúcares impide 
el crecimiento de microorganismos, conserva las características del alimen-
to e incluso mejora su sabor. De esta forma permite asegurar el autoconsu-
mo o bien promover el comercio.
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Receta de guayabas en almíbar

Ingredientes: 1 kg de guayabas, 1 litro de agua purificada, 300 a 500 g de azú-
car, jugo de ½ pieza de limón, canela. Procedimiento: inicialmente se prepa-
ra un jarabe con 700 ml de agua purificada hirviendo en donde se agregan 
300 g de azúcar, el jugo de ½ pieza de limón y canela. La mezcla deberá 
hervir durante 25 a 30 minutos. Posteriormente, las guayabas deberán la-
varse y cortarse para después ser blanqueadas en agua hirviendo por 1 mi-
nuto. Para envasar la conserva, se coloca la fruta en un frasco esterilizado y 
se vierte el jarabe poco a poco hasta cubrirla totalmente. Con un cuchillo 
limpio deben eliminarse las burbujas de aire. Posteriormente, el o los frascos 
se colocan dentro de una vaporera con agua hirviendo con las tapas sobre-
puestas por 10 minutos, luego se sellan herméticamente y se esterilizan por 
otros 10 minutos. El producto deberá dejarse enfriar y almacenarse en un 
lugar fresco y seco; este puede conservarse hasta por 6 meses. Es recomen-
dable etiquetar los frascos especificando la fecha de elaboración para un 
mejor control en el consumo (Rodríguez, 2004).

Refrigeración y congelación

La exposición de los alimentos a bajas temperaturas es una de las técnicas de 
conservación de alimentos casera más comunes y es parte de la vida diaria. 
Tanto la refrigeración como la congelación permiten prolongar la vida útil de 
los alimentos y, si se utilizan apropiadamente, conservarán la mayoría o la 
totalidad de las características físicas y nutricionales del alimento.

Es necesario conocer y comprender el funcionamiento del mecanismo 
de conservación de alimentos por frío, ya sea de refrigeración o congela-
miento, para aprovechar las bondades de estas técnicas apoyadas en la tec-
nología. En el caso de la refrigeración, los alimentos deben mantenerse 
entre -1 °C y 8 °C. De esta forma, se consigue que el valor nutricional y las 
características organolépticas casi no se diferencien de las de los productos 
al inicio de su almacenaje. En el caso de la congelación, se sugiere procurar 
una temperatura de -18 °C o menos para evitar el crecimiento de microor-
ganismos. Hay que destacar que, después de la refrigeración, la congelación 
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es el tratamiento que menos modificaciones produce en los alimentos. De 
forma que, después de la descongelación, los alimentos son casi idénticos a 
los productos crudos empleados como materia prima (Umaña, s.f.).

Tabla 7.1. Tiempo y temperaturas de refrigeración y congelación

Alimentos Temperatura de 
refrigeración

Duración de 
almacenamiento

Temperatura de 
congelación

Duración de 
almacenamiento

Frutas 4 °C 3 a 10 días -0.9 a -2.7 °C 8 a 10 meses

Verduras 4 °C 3 a 10 días -0.8 a -2.8 °C 10 meses

Leche fresca 4 °C 1 a 2 días -0.5 °C 3 meses

Pescados 4 °C 24 a 48h -9 °C 3 a 6 meses

Huevos 4 °C 3 a 5 semanas -0.5 °C 6 meses*

Carne 4 °C 3 a 5 días -1.7 a -2.2 °C 6 a 12 meses

Embutidos <7 ° C 2 a 8 meses 

< de 1 semana una 
vez abiertos

* *

Sopas y guisos 4 °C 2 a 4 días 1 a -18 °C 2 a 3 meses

Nota: no se sugiere congelar huevo entero ni embutidos. 

Fuente: elaboración propia basada en Ronda (2016), Sandoval (2020), Secretaría de Salud (2009).

Reutilización de alimentos: hacia una industria sostenible

Los residuos alimentarios contienen numerosos componentes, lo que podría 
generar ventajas singulares, entre ellas la valoración de los residuos de ver-
duras o frutas, con la presencia de compuestos bioactivos, cantidades sus-
tanciales de proteínas y carbohidratos que pueden tener atributos funciona-
les como antioxidantes y agentes antibacterianos (Râpă et al., 2024). Este 
potencial de los residuos y subproductos de la industria agroalimentaria ha 
sido ampliamente estudiado, y se ha demostrado que existen diversas formas 
de utilizar de nuevo estos residuos, como la obtención de biocombustibles, 
biocompuestos y la síntesis de nanomateriales a partir de residuos de fibras 
naturales. Por este motivo, es de vital importancia la producción también 
para productos de medicina y salud, como la producción de enzimas, pig-
mentos y proteínas a partir de residuos de frutas y verduras que se involucran 
directamente con la industria alimentaria (Madia et al., 2021). Esto genera 
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innovación en nuevas formulaciones alimentarias, obteniendo un beneficio 
adicional al considerarse que la presencia de compuestos bioactivos tiene 
relevancia como coadyuvantes en el cuidado de la salud. También permiten 
mejorar las condiciones sensoriales de los alimentos. Algunos ejemplos de 
ello son que las verduras son un excelente complemento para los productos 
alimenticios, no solo por su valor nutricional sino también por el sabor, 
color y aroma deseados que aportan. Diversas verduras y frutas, o derivados 
de ellas, han encontrado su lugar en diversos alimentos como el queso y el 
yogur (Fernández y Marette, 2017). La incorporación de estos productos al 
yogur ofrece beneficios adicionales, ya que las verduras aportan diversos 
perfiles nutricionales que pueden no estar presentes en el yogur solo, como 
la fibra dietética. Asimismo, se han empleado como constituyentes en hela-
dos, quesos y leches saborizadas (Saleh et al., 2018). La obtención y el uso de 
la fibra dietética de los residuos de frutas o vegetales han sido ampliamente 
evaluados en otros productos alimenticios, por ejemplo, Figuerola et al. 
(2005) utilizaron residuos de manzana y cítricos para obtener concentrados 
de fibra con propiedades funcionales y usarlos en la fortificación de alimen-
tos. El uso del proceso de fermentación en los residuos vegetales o frutas 
permite extraer compuestos fenólicos con propiedades antioxidantes, los 
cuales pueden enriquecer los alimentos con agentes bioactivos que promue-
ven la salud, incluida la capacidad de adsorción de colesterol y la inhibición 
de la lipasa pancreática, ambas beneficiosas para abordar trastornos meta-
bólicos en intervenciones dietéticas (Trisat et al., 2017).

Sin embargo, no debe pasarse por alto que, además de la industria 
agroalimentaria, el sector restaurantero genera hasta el 39 % de los resi-
duos agroalimentarios. Estos desechos, producidos al final de la cadena 
de valor —desde la preparación hasta la distribución—, han motivado la 
implementación de diversas estrategias para reducir el desperdicio. Entre 
ellas destacan la donación de alimentos a sectores vulnerables (Lins et al., 
2021), el establecimiento de normativas específicas para esta actividad y 
el aprovechamiento de ingredientes, siempre que cumplan con controles 
de calidad, para la elaboración de nuevas recetas, fomentando así una 
cocina más sustentable.

Finalmente, el desarrollo de ingredientes alimentarios funcionales a 
partir de residuos de hortalizas y frutas requiere de procesos escalables que 
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permitan conservar o potenciar las propiedades funcionales y los compues-
tos bioactivos. Sin olvidar que los subproductos obtenidos deben cumplir 
con los estándares de alta calidad, inocuidad y características organolépticas 
exigidos por los consumidores. Aunque existen diversos reportes del apro-
vechamiento de los residuos de frutas y vegetales como fuentes prometedo-
ras de fibras dietéticas y otros compuestos funcionales. Al final, la forma de 
aprovechar estos residuos es de gran relevancia, ya que esto determinará el 
proceso a realizar. Estos procesos deben ser particulares y considerar el tipo 
de residuo a tratar, ya que de esto dependerán las características y la funcio-
nalidad de los productos que al final se obtengan, generando múltiples be-
neficios para tres sectores importantes: economía, ambiente y salud.

Reducción de desperdicios de alimentos

La reducción del desperdicio de alimentos es un paso esencial para lograr 
una alimentación sostenible. Adoptar prácticas conscientes en la selec-
ción, planificación y almacenamiento de alimentos beneficia tanto al 
medioambiente como a la economía doméstica, generando un impacto 
positivo en ambos aspectos. En este apartado se presentan estrategias que 
están al alcance de todos para reducir el desperdicio alimentario (fao, 
2020a; Profeco, 2025).

Selección de alimentos

Seleccionar los alimentos de manera consciente es fundamental para re-
ducir el desperdicio de alimentos, contribuir a un sistema alimentario sos-
tenible y mejorar nuestra alimentación. A continuación se proporcionan 
algunos consejos prácticos para seleccionar alimentos:

• Elegir productos locales y de temporada: los alimentos cultivados en 
la región tienen una menor huella de carbono al minimizar los tra-
yectos de transporte. Realiza tus compras en mercados locales. Optar 
por productos locales y de temporada permite disfrutar de una mayor 



	 C O N D U C TA S  S O S T E N I B L E S :  E S T R AT E G I A S  M U LT I D I S C I P L I N A R I A S  PA R A  U N  F U T U R O  R E S I L I E N T E �176

calidad y sabor, pues suelen ser más frescos y nutritivos, además de 
apoyar la economía local como los pequeños productores (fao, 2019; 
bid, 2022).

• No descartar alimentos por su apariencia: frutas y verduras con im-
perfecciones estéticas, como formas irregulares, manchas en la cás-
cara o tamaños variados, siguen siendo completamente aptos para el 
consumo. Comprar estos productos ayuda a reducir el desperdicio y 
apoya a los agricultores que no pueden venderlos a grandes cadenas 
comerciales (fao, 2015; Fiore et al., 2015).

• Comprender las etiquetas de los alimentos: es indispensable diferen-
ciar entre “fecha de caducidad” (cuando el alimento deja de ser segu-
ro para el consumo) y “consumo preferente” (cuando el producto 
puede perder calidad, pero sigue siendo seguro). Esa comprensión 
ayuda a evitar el descarte innecesario de alimentos. La confusión so-
bre esta fecha es una de las causas principales del desperdicio en los 
hogares (Phiri y Trevorrow, 2019; Newsome et al., 2014; Profeco, 
2021).

• Optar por alimentos de fuentes sostenibles: conocer el origen de los 
productos permite elegir aquellos que provienen de prácticas de cul-
tivo responsables con el medioambiente, promoviendo un sistema 
alimentario más justo y equilibrado. Buscar certificaciones como or-
gánico, comercio justo o pesca sostenible (fao, 2020b).

Planificación de compras y menús

Organizarse antes de hacer las compras ayuda a optimizar recursos como 
tiempo y dinero, y a reducir el desperdicio de alimentos (Profeco, 2025a). 
Se puede marcar la diferencia con estos sencillos pasos:

• Revisar despensa y refrigerador: antes de comprar, verifica qué 
alimentos ya se tienen en el refrigerador y en la alacena para evi-
tar comprar productos duplicados o innecesarios. Anotar lo dis-
ponible también facilita la elaboración de menús semanales (Díaz, 
2018).
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• Elaborar un menú semanal: planificar las comidas ayuda a aprove-
char mejor los ingredientes disponibles y a realizar compras más 
eficientes, ahorrando dinero y reduciendo desperdicios. Considerar 
incluir recetas que permitan reutilizar ingredientes en distintas pre-
paraciones. Las rutinas de planeación se asocian con menor desper-
dicio (Fiore et al., 2015).

• Hacer una lista de compras: basar la lista en el menú semanal reduce 
las compras impulsivas y asegura que solo se compren los productos 
necesarios. El uso de apps para listas colaborativas o recordatorios 
puede aumentar la efectividad (Ahmad y Tumiran, 2024).

• Comprar con moderación: evitar comprar alimentos en exceso, es-
pecialmente los alimentos perecederos. Una práctica provechosa es 
comprar porciones adecuadas para el consumo de la semana. Ade-
más, al reducir la cantidad, se facilita un almacenamiento adecuado 
(bid, 2022).

• Comprar productos locales: apoyar a la agricultura y las pequeñas 
empresas de la comunidad contribuye a la economía local y reduce 
la contaminación proveniente del transporte de alimentos.

• Optar por especies de animales de abundancia: para evitar la sobre-
explotación de ciertas especies, elegir alternativas sostenibles, por 
ejemplo, especies de peces como la caballa o el arenque en vez de 
bacalao o atún (fao, 2019).

• Consumir más leguminosas y verduras: alimentos como frijoles, len-
tejas y garbanzos tienen una huella baja de carbono, requieren poca 
agua para crecer, no necesitan químicos para crecer, favorecen el cre-
cimiento de otros cultivos y no generan desperdicio en su producción 
y consumo. Además, favorecen la biodiversidad en la agricultura. Se 
recomienda la compra de estos a granel o aquellos con la menor can-
tidad de empaques posibles. 

• Priorizar los alimentos que estén por caducar: organizar las comidas, 
usar primero los productos que están más próximos a su vencimien-
to para usarlos antes de que se deterioren y evitar el desperdicio. El 
uso de tecnologías como apps que alertan sobre estas fechas ha 
demostrado reducir significativamente el desperdicio (Phiri y Tre-
vorrow, 2019).
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• Servir porciones adecuadas: es recomendable tener conocimientos 
sobre las porciones adecuadas para servir la cantidad correcta de cada 
alimento. Si no se tiene certeza sobre este tema, una estrategia efec-
tiva es utilizar platos pequeños y servir más si es necesario. En res-
taurantes, se puede considerar el compartir los platos grandes o pedir 
las sobras para llevar.

• Reutilizar las sobras: transformar los restos de comidas en nuevas 
preparaciones es una excelente manera de evitar el desperdicio. Por 
ejemplo, las verduras sobrantes pueden utilizarse en sopas o guisados, 
y el pan viejo puede convertirse en pan tostado o incluso usarse en 
postres como budín. Algunas aplicaciones incluso sugieren recetas 
automáticas según lo que tienes en casa (Ahmad y Tumiran, 2024).

Almacenamiento adecuado

Conservar correctamente los alimentos prolonga su vida útil y mantiene su 
calidad. Para ello, considerar las siguientes recomendaciones:

• Organizar el refrigerador y despensa: mantener el refrigerador or-
denado facilita visualizar los alimentos disponibles y evita que queden 
olvidados o se desperdicien. El desorden es una causa frecuente del 
olvido y deterioro de alimentos (fao, 2015).

• Aplicar el principio “primero en entrar, primero en salir”: al aco-
modar los alimentos, colocar los productos más antiguos al frente y 
los nuevos al fondo, tanto en la alacena como en el refrigerador. Esto 
asegura que los alimentos más cercanos a su fecha de caducidad sean 
consumidos primero. 

• Conocer las condiciones óptimas de almacenamiento: algunos pro-
ductos necesitan refrigeración inmediata, mientras que otros se con-
servan mejor en lugares frescos y secos. Leer las instrucciones de 
almacenamiento en los empaques ayuda a determinar la mejor forma 
de conservar los alimentos y seguir dichas recomendaciones. Hay 
varias aplicaciones para celular que permiten registrar esta informa-
ción (Phiri y Trevorrow, 2019).
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• Guardar sobras: el guardar las porciones sobrantes en recipientes ade-
cuados permite consumirlas en los días siguientes, evitando que se 
desperdicien.

• Utiliza recipientes herméticos: mantienen los alimentos frescos por 
más tiempo y evitan las contaminaciones cruzadas. 

• Congelar alimentos: si no se va a consumir un alimento antes de su 
fecha de caducidad, congelarlo es una opción excelente para prolon-
gar su vida de anaquel.

• Etiquetar los alimentos: anotar la fecha de compra o preparación 
facilita llevar un control de los alimentos y evitar que se echen a per-
der.

• Hacer compostaje: los restos no comestibles, como cáscaras de frutas 
y verduras o cáscaras de huevo, pueden convertirse en abono natural 
para enriquecer el suelo y reducir el volumen de basura orgánica.

• Compartir con otros: si tiene un exceso de alimentos en buen estado 
que no se van a consumir antes de su fecha de vencimiento, una prác-
tica sostenible es donarlos a familiares, amigos o instituciones de be-
neficencia. Estas acciones, junto con un mejor manejo del refrigerador 
y el aprovechamiento de sobras, pueden reducir el desperdicio y pro-
teger el gasto familiar (Profeco, 2025b).

Adoptar estas prácticas contribuye a un mejor aprovechamiento de los 
alimentos, fomenta la protección del medioambiente y promueve un estilo 
de vida más responsable y sostenible (Ahmad y Tumiran, 2024; bid, 2022; 
Phiri y Tevorrow, 2019).
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Figura 7.1. Check list para reducir el desperdicio de los alimentos antes y durante la compra, al 
llegar a casa y durante el consumo

Fuente: elaboración propia con apoyo de herramientas de inteligencia artificial (ChatGPT y DALL·E, 2025).

Reutilización de alimentos 

El agua fresca de jamaica es una de las más consumidas en los hogares 
mexicanos. Una vez obtenida, queda un residuo de la flor que comúnmen-
te se desecha, pero se le puede utilizar en algunas preparaciones como las 
que se mencionan a continuación.

Tinga de jamaica

Ingredientes Cantidades

Flor de jamaica 2 tazas

Cebolla ½ pieza

Jitomate 4 piezas

Chipotle adobado 2 piezas
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Ingredientes Cantidades

Aceite 2 cucharadas

Ajo 2 dientes

Sal al gusto

Pimienta al gusto 

Procedimiento 

Calentar el aceite en un sartén, agregar la cebolla fileteada, el ajo picado y 
la flor de jamaica y dejar cocinar hasta que se suavicen. Licúa los jitomates 
cocidos junto con el chile chipotle y agrega a la sartén, añade sal y pimien-
ta al gusto y deja cocinar por 15 minutos a fuego medio.

Esta preparación se puede montar sobre una tostada o una deliciosa 
tortilla de maíz untada con un poco de frijol y agregar un poco de queso 
fresco.

Además, puede enriquecer la preparación agregando otros vegetales que 
estén en el refrigerador, como zanahoria o col.

Chamoy artesanal

Ingredientes Cantidades

Flor de jamaica cocida 1 tazas

Concentrado de jamaica ½ taza

Tajín bajo en sodio 4 cucharadas

Azúcar 1 cucharada

Jugo de limón 1 pieza

Procedimiento 

Licuar la flor de jamaica junto con el concentrado hasta obtener una mezcla 
homogénea semilíquida, agregar el tajín, azúcar y jugo de limón y probar 
hasta obtener el sabor de su agrado. En caso de estar muy líquido, se puede 
calentar un poco hasta lograr la consistencia deseada.
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Sopa Crema de rabos de brócoli 

Ingredientes Cantidades

Rabos de brócoli 250 gramos

Calabacita (opcional) 1 pieza

Cebolla ¼ pieza

Crema 3 cucharadas

Mantequilla 1 cucharada

Ajo 1 diente

Leche ½ taza

Sal al gusto

Pimienta blanca al gusto

Procedimiento 

Pelar los rabos del brócoli y cocinar en agua hasta que estén completamen-
te suaves (8 a 10 minutos), si vas a agregar la calabacita, puedes ponerla a 
cocer junto con los rabos. Posteriormente, licuar los rabos y la calabacita 
junto con la leche y colar perfectamente para que no queden grumos. Des-
pués, en una olla, poner a derretir la mantequilla, agregar la cebolla y el ajo 
picados finamente hasta que se suavicen, y agregar la mezcla colada, agregar 
sal y pimienta blanca al gusto, dejar que hierva, apaga el fuego, añade la 
crema y listo, a disfrutar. Si tienes algún bolillo de hace días, puedes cortar 
en cubos, untar con mantequilla y especias y hornear para acompañar esta 
rica sopa.
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