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(Sabias que para el aino 2050, Naciones Unidas proyecta que la
poblacion mundial alcance los 10 mil millones de personas?*

Por ello, las dietas planetarias buscan garantizar la salud del planeta y los humanos.
{Qué es la dieta planetaria?

Es un estilo de alimentacién donde se prioriza el consumo de origen vegetal, duplicando el consumo
de alimentos saludables, como los granos enteros, y a su vez se minimiza el consumo animal.

Esta dieta promueve la salud y el bienestar al reducir el riesgo de sobrepeso, obesidad y enfermedades
no transmisibles. Ademads es amigable con el medio ambiente.

Se estima que puede prevenir hasta 11 millones de muertes prematuras en adultos por afio.
{Como seria un plato de salud planetaria?
Deberia consistir en un volumen de aproximadamente la mitad del plato de verduras y frutas.

La otra mitad debe consistir principalmente en granos enteros, fuentes de proteinas vegetales, aceites
vegetales insaturados y, opcionalmente, cantidades modestas de proteinas de origen animal.

* https://www.semfyc.es/actualidad/que-es-la-dieta-planetaria

{Como puedo seguir la dieta planetaria?

Compra cerca de casa: Desplazate a pie o en bicicleta, asi se disminuye la emision de gases de efecto
invernadero y se contribuye con el comercio local.

Consume productos de cercania: Evita consumir productos que provengan de lugares remotos,
especialmente si también se producen en tu zona.

Opta por alimentos de temporada: Consumir frutas y verduras de temporada reduce la emision de
gases contaminantes. El pescado de temporada y sostenible ayuda a reducir la sobrepesca y protege el
ecosistema de los océanos.

Consume menos carne: La produccién de carne supone un gran gasto de agua, energia y otros

recursos, y es uno de los mayores emisores de gases de efecto invernadero a nivel mundial. En términos
de salud, es beneficioso disminuir el consumo de carne roja procesada.

Mejora tu forma de cocinar: La dieta planetaria es mucho mas que elegir alimentos. Es redefinir los

comportamientos alimentarios en cada comida. Usa electrodomésticos mas eficientes (ahorraras
energia y dinero), elige métodos de preparacién que gasten menos energia (como la olla exprés antes
que el horno) y aumenta el consumo de alimentos crudos.

Evita botar la comida: Se estima que el derroche de alimentos es responsable del 10% de los gases de
efecto invernadero que produce la humanidad. Convierte los restos en nuevos platos y llévatelos en
envase sostenible si comes fuera de tu hogar.

Evita usar plastico: El costo energético de produccion de plasticos es muy elevado, ya que son
desechos muy contaminantes y no siempre reciclables. Prefiere comprar en tiendas a granel e intenta
llevar siempre contigo una bolsa reutilizable. Prioriza los locales de comidas para llevar que utilizan
envases retornables o sin plastico.

Promueve la sostenibilidad: Lleva a la méxima expresion el lema “reducir, reciclar y reutilizar” en todos
los dmbitos de tu vida.
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jAhora es tu turno!

En base a esta informacion, arma
tu plato de dieta planetaria con
los ingredientes que mas
te gustan.

Puedes tomarle una foto y subirla
a historias de Instagram
mencionando a @accdiscentro

Mira la evidencia
cientifica aqui
www.accdis.cl
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