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EDITORIAL

Dieta  planetaria saludable:  ¿tenemos  que

replantearnos las  recomendaciones basadas en la dieta

mediterránea?

Healthy  planetary  diet:  do we  have  to  rethink  the  recommendations  based
on  the  Mediterranean  diet?
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Hace  más  de  dos  décadas  una  publicación  liderada  por  Wal-
ter  Willet  definió  la pirámide  de  la Dieta  Mediterránea,
proponiéndola  como  uno de  los principales  modelos  de dieta
saludable,  en  especial  para  la  prevención  cardiovascular1.  A
partir  de  entonces,  el  término  Dieta  Mediterránea  ha sido
un  referente  exitoso  y de  comunicación  eficaz,  ampliamente
aceptado  por  los profesionales  de  la  salud  y por sectores
de  la  población,  en especial  en el  área mediterránea.  De
forma  complementaria  y gradual,  se  han  ido  acumulando
suficientes  evidencias  sobre su beneficio  cardiovascular,  de
lo  que  es  uno  de  los  mejores  ejemplos  el  estudio  Predimed2.

Es  más,  su  abanico  de  efectos  saludables  se ha ampliado
por  la  constatación  de  su beneficio  sobre  múltiples  pato-
logías  crónicas,  típicas  de  las  sociedades  modernas3,4.  Sin
embargo,  la  creciente  preocupación  por  el  calentamiento
global,  abordado  en  la  Conferencia  de  París  sobre el  Clima,
celebrada  en diciembre  de  2015  y a cuyas  recomendaciones
se  han  adherido  de  forma  vinculante  195  países,  nos  impone
reflexionar  sobre,  si  las  tradicionales  recomendaciones  salu-
dables  basadas  en la  dieta  mediterránea  son  compatibles
con  las  estrategias  preconizadas  en dicha  conferencia.  Ello
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implica  un  plan  de acción  mundial,  que  ponga  el límite  del
calentamiento  global  por  debajo  de 2◦C  en  el  año  2050.

Desde  hace  tiempo  se conoce  que  el sector alimentario  es
uno  de los  principales  responsables  del  calentamiento  glo-
bal,  situándose  por  encima  del  22%  de  la  producción  mundial
de gases  con  efecto  invernadero,  siendo  por tanto  un fac-
tor  clave en  el  deterioro  del planeta.  Además,  el  80%  de
dicho  efecto  es atribuible  al  sector  ganadero,  incluyendo  su
alimentación  y  trasporte5.  En  2015  se publicaron  las  conclu-
siones  de una  comisión,  en  la  que  participaban  la Fundación
Rockefeller  y  la revista  Lancet6,  en las  que  se advertía  que  el
concepto  de salud,  que  típicamente  se aplica  a  individuos,
comunidades,  poblaciones  y naciones,  no  tiene en cuenta  si
la  salud  humana  se alcanza  a consta  de  erosionar  los  sistemas
naturales  del  planeta  y  de  los  que depende  la  civilización
humana.  De hecho,  cuando  la  mejora  de la  salud  se  alcanza
explotando  de  forma  no  sostenible  el  ambiente,  ello  reper-
cute  negativamente  en  otras  poblaciones  actuales  o  futuras.
Según  este  concepto,  el  bienestar  del medio  ambiente  es
necesario  tenerlo  en  cuenta,  cuando  se  piense  en  la  bús-
queda  de  la salud  y  del bienestar  humanos.  Con  esta idea,  y
dada  la  importancia  de la  alimentación  en  la salud  humana
y  la  sostenibilidad  del  planeta,  un  conjunto  de  expertos,
constituidos  como  ‘‘The  Lancet  Comission’’,  han  abordado
la  relación  mutua  entre  ambos hechos,  salud  humana  y salud
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del  planeta.  En  sus  conclusiones  afirman  que  la malnutrición
en  todas  sus  formas,  incluyendo  las dos  pandemias  de obe-
sidad  y subnutrición,  son una  grave  amenaza  para  la  salud
de  las  sociedades  modernas.  Pero  ambas  pandemias  no  son
hechos  aislados,  sino  que  se asocian  a  otra  pandemia,  el
calentamiento  global  debido  al cambio  climático7.  Lo  intere-
sante  de  esta  constatación  es  que  existe  una  interacción  tan
potente  entre  los  tres  problemas  que  es  imposible  solucionar
uno  de ellos,  si  no  se abordan  de  forma  conjunta  (fig. 1). Por
ello,  este  conglomerado  de  pandemias,  al  que  denominan
‘‘Sindemia  global’’,  necesita  un  abordaje  también  global
y  universal,  con  participación  de  diferentes  instituciones,
como  el  banco  mundial,  gobiernos,  corporaciones  multina-
cionales,  mercados,  asociaciones  de  inversores,  sociedades
civiles,  corporaciones  municipales,  movimientos  políticos,
entidades  culturales  y toda  institución  pública  o  privada
que  pueda  ayudar  a  cambiar  el  modelo  de  economía  mun-
dial.  El  objetivo  es  hacerla  más  sostenible,  permitiendo  a
la  vez  mantener  el  crecimiento  económico  mundial,  ante  el
reto  de  alimentar  a  10,000  millones  de  personas  en el  año
2050.

Las  conclusiones  de  este  documento  introducen  de
lleno  a  la  clase  médica,  y al sistema  sanitario  en  general,

ante la  responsabilidad  individual  y corporativa  de  tomar
iniciativas  para  incorporarse  a  este  compromiso  mundial.
Esto  es especialmente  importante  en al  ámbito  de  la  ree-
ducación  nutricional,  donde  podemos  tener  un importante
protagonismo  formativo  sobre  la población,  clave  para
que  la producción  alimentaria  sea  más  sostenible.  El gran
reto sería  que  las  personas  entiendan  que  no  solo deben
adoptar  una  dieta  saludable  para  ellas  sino  también  para
el  planeta.  El  proceso  será  largo  porque  el  cambio  ha
de  ser  muy  profundo,  pero  el  camino  lo ha iniciado  una
nueva  Lancet  Comission,  ahora  liderada  por el  gran  divul-
gador  de la  Dieta  Mediterránea,  Walter  Willet,  partiendo
del principio  de que  los alimentos  son la  palanca  más
potente  para  optimizar  la salud  humana  y la sostenibilidad
medioambiental  en la  Tierra.  En  su trabajo  se apunta
un  nuevo  modelo de dieta  saludable  tanto  para  el ser
humano  como  para  el  planeta,  a partir  de  la  producción  de
alimentos  sostenibles,  en  lo que  denominan  la  alimentación
para  el  Antropoceno  a  partir  de una  ‘‘Dieta  Planetaria
Saludable’’8 (fig.  1). El  mismo  grupo,  en un reciente
documento  escrito  específicamente  para  profesionales  de
la  salud,  considera  que  adoptar  dicha  dieta  es un compro-
miso  de los  profesionales  de  la  salud  de todo  el  mundo

Figura  1  La  producción  no  controlada  de  alimentos  no  sostenibles  está  generando  una  doble  carga  de obesidad  y  desnutrición,

agravada por  el  cambio  climático,  que  genera  una  mayor  vulnerabilidad.  En  la  actualidad,  esta  ‘‘sindemia  global’’  es  la  mayor

amenaza para  la  salud  humana.  Frente  a  ello,  una  Dieta  Planetaria  saludable  a  partir  de  sistemas  alimentarios  sostenibles  va  a

favorecer una  protección  frente  al  cambio  climático  y  una  mayor  calidad  alimentaria  con  el  consiguiente  control  de  la  desnutrición

y una  menor  tasa  de  obesidad.
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Figura  2  Objetivos  de  consumo  de  alimentos  para  una  dieta  de  salud  planetaria,  con  posibles  rangos,  para  una ingesta  de

aproximadamente 2500  kcal/día.

(https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EAT  brief
healthcare-professionals.pdf).  En  él  se recogen  los  fun-
damentos  de  dicha  dieta, tal como  se  indica  en la fig. 2,
junto  a  las líneas  generales  de  lo que  debemos  conocer
y  hacer  para  su implementación.  Es  necesario  orientarse
hacia  una  dieta  flexivegetariana,  basada  en alimentos
de  origen  vegetal,  con fruta  variada,  vegetales,  frutos
secos,  legumbres  y cereales  integrales,  junto  a  pequeñas
cantidades  de  carne y lácteos,  y con reducción  especial
de  la  carne  roja.  Con  ello  se podrían  evitar  11  millones  de
muertes  prematuras  anuales  y  asegurar  en  2050  una  dieta
saludable  para  todos  los  confines  del planeta.  La  dieta
debe  ser  flexible  y  adaptable  a las  condiciones  geográficas
de  cada  población,  a las  tradiciones  culinarias  propias  y a
las  preferencias  personales.  Por  eso,  una  tarea  de  orden
práctico,  que  será  ardua  y compleja,  será  traducir  tales
recomendaciones  a  nuestro entorno  de  forma  sencilla  y
eficaz.  Nosotros  partimos  de  los  principios  de  la  Dieta
Mediterránea  y tendremos  que  adaptarlos  hacia  el  nuevo
modelo  planetario,  lo que  podría  hacernos  pensar,  con un
enfoque  simplista,  que  será fácil.  Pero no  lo  será porque
hay  algunas  adaptaciones  llamativamente  sustanciales,  de
las  que  son  un  ejemplo  las  fuentes  de  proteínas  animales
de  nuestra  dieta, cuya  reducción  es  objetivo  prioritario
de  la Dieta  saludable  planetaria.  Es  el  caso de  las  reco-
mendaciones  sobre  el  consumo  de  pescado  que, junto
a  la carne  roja,  es un alimento  que  habrá  que  reducir
porque  genera  importantes  cantidades  de  gases  de efecto
invernadero,  en especial  cuando  su origen  es  la  pesca  de
arrastre  y  las  piscifactorías  de  recirculación.  De hecho,  en

un estudio  de Tilman  y cols,  la dieta  mediterránea  es una
de  las  que  genera  más  gases de efecto  invernadero,  solo
superada  por la  dieta  omnívora,  en bastante  medida debido
al  consumo  de pescado9. Otro  ejemplo  es la tolerancia  para
recomendar  el  consumo  frecuente  de carnes  blancas  y de
carne  roja  magra,  que  tienen  un impacto  muy negativo
sobre  la  sostenibilidad  y cuyo  consumo  se  deberá  reducir
drásticamente,  como  se recoge  en  la  fig. 2.  No  obstante,
la  producción  de alimentos  también  deberá  reorientarse
para  producir  alimentos  saludables,  más  que a  producir
grandes  cantidades.  Esto podrá  permitir  en  el  futuro  que
alimentos,  como  el  pescado,  puedan  producirse  de  forma
más  sostenible10.

Ahora  es el  momento  de ponerse  manos  a la  obra,  de
tomar  decisiones  y, con  nuestra  acción  individual  y cor-
porativa,  a través  de sociedades  científicas,  instituciones
sanitarias  y movimientos  ciudadanos,  impulsar  el  nuevo
cambio  de paradigma,  tanto  con  la  investigación  como  con
la  práctica  clínica  y la  educación  de los  que  nos  rodean.  De
hecho,  la  Sociedad  Española de Medicina  Interna  ha  dado
un  primer  paso11,  que  debe  ser  seguido  por muchas  otras
entidades  médicas,  porque  sin duda,  esta  iniciativa  es la
acción  con mayor  fundamento  de traslacionalidad  que  pode-
mos  abordar y, como  indica  el  documento  de Willet  et  al.,
‘‘Si  no  pasamos  a  la  acción,  el  mundo  corre  el  riesgo  de
no  cumplir  con los Objetivos  del Desarrollo  Sostenible  y  el
Acuerdo  de París,  y  los  niños  de hoy en  día  heredarán  un pla-
neta  que  ha sido severamente  degradado  y donde  una  buena
parte  de la  población  sufrirá  cada  vez  más  de desnutrición
y  enfermedades  prevenibles8.
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