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Introduccion:

Muchas son las fuentes que indican que el futuro del sistema
alimenario serd sostenible, o no sera. El sector de la alimen-
tacién esta por lo tanto en el punto de mira. Por ello, la cons-
trucciéon de un sistema alimentario que contemple al mayor
nimero de actores posibles es indispensable para sumar es-
fuerzos y alcanzar los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS)
establecidos por la Organizacién de las Naciones Unidas. El reto
es evidente: esta previsto que la poblacién mundial aumente
considerablemente, lo que en la practica supondra que sea ne-
cesario incrementar como minimo un 70% el abastecimiento
de alimentos en 2050 Las empresas implicasa en este sector
tienen la responsabilidad de liderar |a transformacién hacia un
modelo mds sostenible y saludable.

Las tendencias alimentarias actuales, sumadas al crecimiento
de la poblacién, exacerbardn los riesgos para la poblacion y el
planeta. Se prevé que la carga mundial de las enfermedades no
transmisibles empeorara y que los efectos de la produccién de

alimentos en las emisiones de gases de efecto invernadero (26%
de GEI origien antropogénico?), la contaminacién por nitrégeno
y fésforo, la pérdida de biodiversidad y el uso del agua y de la
tierra reduciran la estabilidad del sistema terrestre (Figura 1).

Objetivo:

El objetivo del siguiente abstract es plantear, a través de diver-
sas fuentes bibliograficas recientes, cdmo debemos afrontar el
reto de las dietas sostenibles, teniendo en cuenta tanto criterios
nutricionales como de impacto ambiental. Ofrecer una alimen-
tos con valor nutricional y a la vez de bajo impacto ambiental es
el gran reto que tenemos por delante como sociedad planetaria.

Metodologia:

Se ha hecho revision de los diferentes documentos publicos que
han surgido en los ultimos afos, estudios y informes relativa-
mente recientes en cuanto a impacto ambiental de alimentos ,
cémo interaccionan con los perfiles nutricionales de los mismos
y la interaccién entre diversas tipologias de dietas y patrones.
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Figural
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Resultados:

En este marco surgi6 el concepto Dieta Planetaria, son todas
aquellas dietas saludables tanto para el ser humano como
para el planeta. Concretamente, la comisién EAT-Lancet des-
cribe una dieta de salud planetaria como un patrén alimen-
tario flexible, que recomienda diferentes niveles de ingesta de
varios grupos de alimentos cuya presencia se puede adaptar a
las caracteristicas locales, tradiciones culinarias y preferencias
personales de cada geografia .

Un patron dietético Flexitariano representa un patrén de ali-
mentacién saludable que combina tanto alimentos de origen
animal como vegetal®. Es flexible y versatil, que se puede adap-
tar facilmente a las preferencias socioculturales y personales
de un individuo, a la vez que satisface las necesidades nutricio-
nales y ambientales. Son faciles de implementar. Las reduccio-
nes graduales son mds faciles de seguir por la poblacién que

aquellas dietas que excluyen totalmente algunas categorias de
alimentos (OMS, 2021: p.6); por eso, a diferencia del veganis-
mo, las dietas flexitarianas son mas inclusivas y eficientes. La
aplicacién local del flexitarianismo son ejemplos como la Nue-
va Dieta Nérdica, o en el caso de los paises del sur de Europa,
la Dieta Mediterrdnea. La dieta mediterranea, pese a tratarse
de una dieta omnivora, puede considerarse un patrén dietético
basado en el consumo principal de proteinas de origen vegetal
(legumbres y frutos secos), que también incluye un consumo
moderado de fuentes de proteinas de origen animal como pes-
cado, huevos, lacteos y carne, mayoritariamente de ave y cone-
jo (AESAN, 2022: p.26).

Estas dietas flexitarianas promueven una mejora ambiental y
una reduccién en huella de carbono entre el 20% y el 40%*,
ademads de proporcionar los nutrientes cruciales en términos
de salud®.
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Pese a que son muy incipientes los estudios que combinan los
criterios nutricionales y ambientales, relevantes académicos
como Marco Springmann et al. (2022), han empezado a utilizar
estas métricas cruzadas. Los ldcteos, en general, y particular-
mente los yogures, tienen un impacto ambiental medio, muy
por debajo de los productos carnicos y significativamente por
debajo de otros lacteos como los quesos; mientras que su im-
pacto medioambiental se sitda ligeramente por encima de los
productos vegetales.

Otros estudios también nos muestran como las proteinas lac-
teas y en concreto el yogur estd en la tabla media por deba-
jo de los impactos ambientales de Cambio Climdtico, Uso de
suelo y Consumo de agua en comparacién a otras proteinas
animales e incluso a proteinas lacteas®. Ademas son fuente de
Calcio y Vitamina Ay B, y en el caso del yogur ademds aporta
fermentos vivos muy beneficiosos para la salud intestinal.

Conclusiones:

Los vegetales, frutas y verduras son alimentos con muchas
cualidades nutritivas en términos de vitaminas y fibra; en el
caso de las legumbres ademas aportan proteina de gran valor.
Por otro lado son el producto de alimentos que estdn el parte
baja de la tabla en cuanto a impacto ambiental en todos los
indicadores, por ello son los mds optimos en términos nutricio-
nales y ambientales.

Pero recientemente se han introducido en el mercado bebidas
vegetales de soja, avena, almendra, etc. dando respuesta a
una tendencia del consumidor, cada vez mds concienciado en
su impacto en el planeta pero a la vez preocupado por tener
una alimentacién saludable. Por eso, este tipo de productos de
base vegetal han incrementado su penetracién en el mercado.
El segemento de bebidad vegetales representa casi el 70% del
total del marcado plant-based, protagonizando las cuotas mas
altas en Europa, segun datos de un estudio de ING en 2019.

Por tanto, una dieta Flexitariana donde se combine la protei-
na vegetal y ldctea, preferiblemente yogur por su alta densidd
nutricional e impacto ambiental medio, sera una dieta sufi-
ciente, saludable y sostenible (Springmann, 2018: e456).

Este nuevo escenario requiere de cambios globales e indivi-
duales, por eso es importante hacer un replanteamiento de

.
VI CONGRESO AND |

Dietas Plant-Based en el
ejercicio profesional

VI Congreso de Alimentacion, Nutricion y Dietética ]

las guias alimentarias donde se incluya el aspecto nutricional
pero también el impacto ambiental del patrén que se promue-
ve, para dar acceso a la poblacién a un consumo consciente y
responsable.
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