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La dieta perfecta para salvar el plane-
ta y la salud del ser humano

Una comision internacional de cientificos urge a un cambio en la alimenta-
cién y la agricultura para evitar 11 millones de muertes prematuras y sortear
la catastrofe ambiental

El Pais - 17 genn. 2019 - M. PLANELLES / L. DELLE FEMMINE

Reducir el consumo mundial de carnes rojas y azdcar; duplicar la ingesta de frutas, verdu-
ras y legumbres; que el sector agricola y ganadero deje de emitir diéxido de carbono y re-
duzca drasticamente la contaminacion de nitrégeno y fosforo; limitar el empleo de agua'y
no aumentar mas el uso de tierras; reducir un 50% el desperdicio alimenticio... Estas son
algunas de las recetas que se necesitan para preservar la “salud planetaria”. Bajo ese tér-
mino la revista cientifica The Lancet engloba la “salud de la civilizacién humana'y el esta-
do de los sistemas naturales de los que dependen”.

La dieta diaria sostenible
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El planeta tiene un problema: el insostenible modelo de consumo que el ser humano em-
pezd a desarrollar a partir de la IT Guerra Mundial. “Se necesita urgentemente una trans-
formacion radical del sistema alimentario global”, advierte un panel internacional de 37
expertos de 16 paises —agrupados en la comision EATLancet— que durante tres afios ha
trabajado para elaborar un modelo de dieta saludable para el ser humano y para el planeta'y
cuyas conclusiones se conocen ahora.
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Nada menos que de la necesidad de una “nueva revolucién agricola” habla Johan Rocks-
trom, uno de los coordinadores de la comisiéon y miembro del Instituto Potsdam para la In-
vestigaciéon del Cambio Climatico. “La produccién mundial de alimentos amenaza la esta-
bilidad climatica y la resiliencia de los ecosistemas”, alerta EAT-Lancet. Y si ahora —con
mas de 7.000 millones de habitantes en el planeta— se necesita ‘“urgentemente” una
transformacién “radical” del sistema, mas acuciante sera con el aumento proyectado de la
poblacién para las proximas décadas. El informe pone en el punto de mira el afio 2050, pa-
ra cuando se espera que en la Tierra vivan 10.000 millones de personas. La buena noticias
es que esos expertos aseguran que se podra alimentar a todos esos habitantes, pero se ten-
dran que aplicar cambios profundos en la dieta y en el modelo de produccioén si se quiere
cumplir con acuerdos como el de Paris contra el cambio climatico. Esas transformaciones
en la dieta podrian evitar 11 millones de muertes prematuras al afio relacionadas con la ali-
mentacion.

Aunque exista una “brecha dietética” en funcion del pais y del area geografica —en Indo-
nesia y Africa occidental, por ejemplo, se consumen cantidades muy reducidas de carne y
lacteos, a diferencia de en Norteamérica—, el informe de los expertos detecta que de media
en el mundo la ingesta de carne roja, vegetales almidonados —como la patata— ricos en
hidratos y huevos es demasiado alta. La comision plantea una dieta ideal —basada en 2.500
kilocalorias diarias— y sugiere que solo 30 de ellas procedan de carnes distintas de las
aves, lo que equivaldria, por ejemplo, a consumir una hamburguesa de ternera pequefia a la
semana. El objetivo global es doblar el consumo de frutas, hortalizas, legumbres y frutos
secos, y reducir a la mitad el de carne rojay el azticar. Actualmente, y fundamentalmente
en Occidente, el consumo de carne roja y de alimentos procesados y refinados es excesivo,
lo que acarrea riesgos para la salud, mayores que los causados por el sexo no seguro, el al-
cohol, la drogay el tabaco juntos, detalla el informe.

Menos obesidad y diabetes

“Existe una desviacion entre lo que la gente come y lo que deberia comer”, resume Fran-
cisco Botella, vocal de la Sociedad Espaiiola de Endocrinologia y Nutricién. Explica que una
dieta saludable conseguiria, por un lado, reducir la tasa de obesidad y patologias asociadas,
como diabetes, problemas arteriales o colesterol elevado, y, por el otro, disminuir el riesgo
de algunos tipos de cancer, como los que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha
asociado a la carne roja y procesada. “;Qué tenemos que potenciar? Pescado, vegetales, le-
gumbres secas, cereales integrales, promocionar el consumo de frutos secos como alterna-
tiva, y, en la practica, reservar la carne para ocasiones especiales”, resume el endocrinélo-
go, muy favorable al planteamiento del estudio. Sin embargo, advierte de las dificultades
de cambiar los habitos: “Es mas dificil cambiar de dieta que de religion”.

Paralelamente, los expertos proponen cambios para reducir los impactos medioambienta-
les de la agricultura y la ganaderia, como ponerle freno al aumento del uso del suelo parala
alimentacion y los fertilizantes, y la eliminacion de los combustibles fosiles en este sector.
Sonja Vermeulen, una de las expertas de EAT-Lancet y miembro del Centro Hoffmann y de
WWF, se muestra optimista: ‘Hemos visto enormes cambios en la dieta mundial en el pa-
sado, asi que es posible un cambio en el futuro”. Y pone como ejemplo el éxito que en Mé-
xico han tenido los “impuestos para reducir el consumo de refrescos azucarados”. Esta es-
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pecialista cree que los cambios en las dietas pueden resultar mas “complejos” que los que
se tienen que acometer en el modelo de produccion de los alimentos. “Muchos agricultores
estan interesados en explorar maneras de optimizar la produccion, por ejemplo utilizando
con mas precision los fertilizantes o el riego, porque mejora también sus beneficios”, de-
talla Vermeulen.

“Necesitamos la colaboracion de todos los actores, incluidos los ciudadanos, los Gobiernos
y los agentes econdmicos”, apunta Francesco Branca, director del departamento de Nutri-
cion para la Salud y Desarrollo de la OMS y miembro también de EAT-Lancet. Y para ello se
deben utilizar, segin Branca, herramientas como “los incentivos econdmicos, o la elimi-
nacion de estos incentivos, informacion a los consumidores...”. Los Gobiernos, afiade, de-
ben realizar cambios “en las inversiones publicas en investigacion e infraestructuras y en
las subvenciones a los agricultores”. Y aprobar regulaciones sobre el uso de la tierra, el
aguay los fertilizantes, concluye Branca.
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