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complementarias. La dieta de la milpa se ha asociado con beneficios 
sobre el control glucémico y perfiles lipídicos, atribuibles a su 
riqueza en nutrientes y fitoquímicos con potencial antioxidante y 
metabolizador de glucosa7.
Comparados con dietas omnívoras típicas, estos patrones se 
asocian con una menor incidencia de enfermedad cardiovascular 
y metabólica. Incluso modelos plant-forward han demostrado 
reducciones sustanciales en eventos coronarios, como el estudio 
Lyon Diet Heart, que reportó un 73% menos de eventos coronarios. A 
nivel poblacional, la evidencia sugiere que cuanto mayor es el grado 
de adherencia a patrones dietéticos basados en alimentos vegetales 
mínimamente procesados, mayores son los beneficios para la salud4.
Las Guías Alimentarias para los estadounidenses 2025–2030 
plantean un patrón dietético con una proporción relativamente 
mayor de alimentos de origen animal frente a los de origen vegetal, 
estableciendo una recomendación de ingesta proteica de 1,2–1,6 
g/kg de peso corporal. Al mismo tiempo, reconocen que la ingesta 
insuficiente de granos enteros ricos en fibra y de fuentes de grasas 
insaturadas constituye uno de los principales factores dietéticos 
asociados a la carga de enfermedades crónicas en Estados Unidos8.
En contraste con este planteamiento, en España el Comité Científico 
de la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición 
(AESAN) publicó en 2022 un informe sobre recomendaciones 
dietéticas sostenibles y de actividad física para la población 
española, en el que se prioriza explícitamente el aumento del 
consumo de alimentos de origen vegetal. En coherencia con este 
enfoque, la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) 
establece una ingesta proteica de referencia de 0,83 g/kg de 
peso corporal para la población adulta, valor que también se 
menciona en el informe de la AESAN sobre Ingestas Nutricionales 
de Referencia para la población española9. 
El debate, por tanto, trasciende la mera cuantificación de la proteína 
y se sitúa en el de los modelos alimentarios que orientan las políticas 
públicas, con el reto contemporáneo de asegurar su suficiencia en el 
marco de patrones dietéticos saludables, culturalmente pertinentes 
y alineados con los principios de sostenibilidad.  

Investigación actual y futuras líneas prioritarias

La ciencia nutricional avanza en el estudio detallado de los 
requerimientos en dietas basadas en plantas, especialmente en 
proteínas, creatina, vitaminas B12 y D, hierro, omega-3 y calcio, así 
como en estrategias de fortificación y suplementación para prevenir 
deficiencias. Investigaciones recientes analizan, por ejemplo, la 
proporción de proteína vegetal y sus posibles efectos en salud ósea, 
sugiriendo que dietas vegetales bien balanceadas podrían proteger 
frente a la pérdida ósea, aunque aún se requieren estudios en 
diversos grupos poblacionales. Paralelamente, se evalúa la calidad 
nutricional y la aceptación de análogos vegetales de carne y lácteos4.

En un contexto marcado por la convergencia de los desafíos 
de salud pública y sostenibilidad ambiental, los patrones 
alimentarios basados en plantas han ganado creciente relevancia 
científica. Entre ellos, se destacan diversas modalidades como el 
vegetarianismo, el ovolactovegetarianismo, el lactovegetarianismo, 
el ovovegetarianismo, el veganismo y el crudiveganismo1.
La evidencia reciente sugiere que incrementar el consumo de 
alimentos vegetales aporta beneficios simultáneos para la salud 
humana y el ecosistema2. En esta línea, la Comisión EAT–Lancet 
propuso en 2019 la “Dieta de salud Planetaria”, un modelo 
predominantemente basado en plantas y de enfoque flexitariano, 
orientado a nutrir de manera sostenible a una población mundial 
estimada en 10 mil millones de personas para el año 20503.
Actualmente, la investigación se dirige a comprender con mayor 
profundidad los mecanismos fisiológicos implicados, como el 
metabolismo y el microbioma intestinal, optimizar la calidad 
nutricional de las dietas vegetales y desarrollar nuevas fuentes 
alimentarias con alta aceptación social, incluyendo proteínas 
vegetales innovadoras y sustitutos de la carne4.

Patrones alimentarios basados en plantas y evidencias 
científicas

Diversos patrones dietéticos con énfasis en alimentos de origen 
vegetal (modelos plant-forward) han demostrado beneficios tanto 
clínicos como poblacionales. Entre las dietas más estudiadas se 
encuentran las siguientes:
Mediterránea. Caracterizada por un alto consumo de verduras, 
frutas, legumbres, granos enteros, aceite de oliva y pescado. 
El estudio PREDIMED mostró que una Dieta Mediterránea con 
aceite de oliva o frutos secos redujo hasta en 30% la incidencia de 
enfermedad cardiovascular5. 
DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension). Prioriza el 
consumo de frutas, verduras y lácteos bajos en grasa, y limita 
la sal, las carnes rojas y los azúcares. Se asocia con mejoras 
en hipertensión, dislipidemia y obesidad al favorecer un perfil 
cardiometabólico más saludable4.
Vegetarianas y veganas. Las dietas vegetarianas excluyen las 
carnes (con posible inclusión de lácteos y/o huevo), mientras 
que las veganas eliminan todos los productos de origen animal. 
Estas dietas, cuando están bien planificadas, mejoran los perfiles 
glucémico y lipídico, favorecen la pérdida de peso y reducen el 
riesgo de enfermedades crónicas como diabetes, obesidad y 
enfermedad cardiovascular6. Un estudio prospectivo reportó que 
las personas no vegetarianas presentaban 74% más riesgo de 
desarrollar diabetes que quienes seguían una dieta vegetariana4.
De la Milpa. Integra maíz, frijol, calabaza, chile, quelites y otros 
alimentos nativos. Representa un patrón predominantemente 
vegetal, rico en fibra, compuestos bioactivos y proteínas 
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Impacto en salud pública

Se ha observado en la cohorte adventista y EPIC-Oxford que las 
personas vegetarianas presentan aproximadamente la mitad del 
riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 en comparación con las no 
vegetarianas; además, los patrones dietéticos ricos en alimentos 
vegetales se asocian con hasta un 70% menos mortalidad global 
frente a grupos control. En conjunto, la evidencia indica que la 
transición hacia patrones plant-based puede contribuir de manera 
significativa a la prevención de enfermedades no transmisibles con 
reducciones consistentes en factores de riesgo cardiometabólico10,11.

Beneficios ambientales y sostenibilidad
Las dietas basadas en plantas ocupan un lugar central en el 
debate ambiental. Su adopción informada contribuye a disminuir 
la presión sobre los recursos naturales y a mitigar el impacto del 
cambio climático, al tiempo que se consolidan como herramientas 
dietoterapéuticas en varias condiciones crónicas. De este modo, 
estas dietas dejan de ser únicamente opciones motivadas por 
razones éticas para indicarse como intervenciones terapéuticas 
potenciales fundamentadas en evidencia científica12.

Rol del dietista-nutricionista y barreras para la 
implementación

Ante este escenario, resulta necesario que la formación y el ejercicio 
profesional del dietista-nutricionista incorpore competencias 
en patrones alimentarios basados en plantas. Organizaciones 
profesionales avalan que las dietas vegetarianas y veganas bien 
planificadas son nutricionalmente adecuadas en todas las etapas 
de la vida y aportan beneficios cardiometabólicos a largo plazo13.
No obstante, persisten barreras relevantes: una formación 
profesional limitada en estos patrones, factores socioculturales, la 
percepción de complejidad culinaria, la disponibilidad y el costo de 
ciertos alimentos, y entornos institucionales con menús centrados 
en proteínas animales.
Superar estos obstáculos es clave para que los sistemas de salud 
y educación integren con éxito patrones dietéticos centrados en 
plantas. La transición hacia patrones alimentarios plant-forward 
no solo es deseable, sino necesaria para responder de manera 
integrada a los desafíos contemporáneos de salud pública, 
sostenibilidad ambiental y equidad alimentaria. 
Desde la RENHYD se promueve la investigación en dietas 
sostenibles, alineadas con los Objetivos de Desarrollo Sostenible 
(ODS), orientadas a proteger el planeta, fortalecer la seguridad 
alimentaria y preservar la cultura alimentaria mediante el consumo 
de alimentos locales, de temporada y accesibles, como parte 
integral de la promoción de hábitos saludables en la población.
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