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DIETA SOSTENIBLE

La combinacidon de alimentos nutritivos,
promotores de la salud y sostenibles e
inocuos para el medio ambiente se traduce en
un modelo dietético saludable y respetuoso

de los Iimites ambientales. Este modelo lo “es aquella dieta con un impacto
conforman las GUIAS ALIMENTARIAS medioambiental bajo, que
SALUDABLES Y SOSTENIBLES. contribuye a la seguridad
Podemos mencionar la dieta sostenible, la nutricional y alimentaria, ademas
dieta territorial o la dieta de salud planetaria, de ayudar a las generaciones
como algunos de los ejemplos de este presentes y futuras a llevar una
modelo. vida saludable. Una dieta

sostenible protege y respeta la
biodiversidad y los ecosistemas,
es culturalmente aceptable,
accesible, justa y asequible a
nivel econémico; adecuada
nutricionalmente, seguray
saludable, a la vez que optimiza
el uso de recursos humanos y
naturales”. (FAO, 2012)
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DIETA DE SALUD
PLANETARIA

La Comision EAT Lancet (cientificos
de 16 paises) informa acerca de la
necesidad, para el logro de los
Objetivos para el Desarrollo

Sostenible de una transformacion
hacia dietas saludables para el 2050.
Para lo cual se requiere un consumo
mundial de frutas, vegetales,
nueces, semillas y legumbres a
DUPLICAR; y un consumo de
alimentos como carnes rojas y el
azucar A REDUCIR en mas del 50%.

Dietas que tienen un equilibrio con
los contextos locales, culturales,
sociales, econédmicos y ambientales.
Ejemplos son la Dieta Japonesa, la
Dieta Mediterranea, la Dieta Noérdica
Tradicional y la Nueva Dieta Nérdica.
Son propuestas alimentarias con
propiedades relacionadas con la
salud y un papel fundamental en la
transicion hacia una agricultura y
sistemas alimentarios mas
sostenibles.
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Los principales mensajes

de las guias alimentarias
que incluyen la sostenibilidad

Las guias integradas brindan recomendaciones similares y
todas coinciden en que una dieta basada en una cantidad
importante de alimentos de origen vegetal nos aporta

ventajas tanto para la salud como para el medio ambiente.

) 7

FRUTAS Y CARNE LACTEOS PESCADO GRASAS
HORTALIZAS Y ACEITES
Elegir Comer menos Elegir productos Elegir productos Consumir grasas
productos de carne rojay bajos en grasa, marinos eco y alimentos
temporada y elaborada sin azlcary etiquetados grasos con
cultivados {maximo 500 enriquecidos con moderacién
localmente gramos de Vitamina D
carne cocinada
por semana). Las personas que
Solo una no consumen ni
pequena parte leche ni
deberia ser productos
carne lacteos, pueden
elaborada elegir otros
alimentos ricos
en calcioy

Vitamina D




Consejos de
conducta

Las guias alimentarias de doble
propdésito, ticnen entre sus
recomendaciones los Consejos de
Conducta, referidos a sugerencias de
nuestro comportamiento a
implementar para tener una dieta
“planetaria”.

Por ejemplo:

- Cocine los alimentos preferiblemente a
fuego lento y, si es posible, en un tiempo de
coccion breve, utilizando poca cantidad de
agua y grasas

- Use ingredientes frescos siempre que sed
posible (esto ayuda a reducir el desperdicio
innecesario de envases)

- Tomese su tiempo y disfrute comiendo

- Coma con regularidad y atencion, en
ambientes apropiados y, siempre que sea
posible, en compa#hiia

- Desarrolle, ejercite y comparta sus
habilidades culinarias

- Planifique su tiempo y conceda a la
alimentacion un lugar importante en su
vida

- Trate de mantener el equilibrio energético
consumiendo solo la cantidad justa

- Inculque y desarrolle habitos saludables
en su familia

Para dar respuesta a los numerosos
desafios sociales, ambientales y de
salud que representan los sistemas
alimentarios; toda la poblacion
tendria que avanzar hacia modelos
dietéticos saludables y al mismo
tiempo respetuosos de los limites
ambientales. La evidencia cientifica
nos informa que los modelos
dietéticos de bajo impacto
ambiental resultan también
saludables. Esta dindamica de
beneficios mutuos se traducen en
los mensajes de las nuevas guias
integradas o de doble propésito:
saludables y sostenibles.
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