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¿Qué día la humanidad 
agotará los recursos de la 

Tierra previstos para 2024?



Día de la Deuda Ecológica de la Tierra

“Es el día del año en que nosotros, los seres humanos, ya hemos acabado con los recursos naturales disponibles del año”,

https://acortar.link/WRVnQv



Algunos tópicos sobre cambio climático

Hannah Ritchie, Pablo Rosado and Veronika Samborska (2024) - “Climate Change” Published

online at OurWorldinData.org. Retrieved from: 'https://ourworldindata.org/climate-change'

[Online Resource]



Algunos tópicos sobre las enfermedades 
crónicas

Elsevier Inc on behalf of Mayo Foundation for Medical Education and Research. 

Mayo Clin Proc Inn Qual Out 2024;8(1):112-119

Las enfermedades crónicas han sido y siguen siendo algunas de las principales causas de
morbilidad y mortalidad en todo el mundo.

Con el aumento de la esperanza de vida, la prevalencia y el costo de las enfermedades
crónicas siguen aumentando, previendo que alcanzará 47 billones de dólares en todo el
mundo en 2030.

Muchas de estas afecciones pueden prevenirse, y sus principales factores de riesgo son la
inactividad física, la mala alimentación, el consumo de tabaco y el exceso de alcohol.



Hannah Ritchie and Max Roser (2017) - “Obesity” Published online at OurWorldinData.org. 

Retrieved from: 'https://ourworldindata.org/obesity' [Online Resource]





Max Roser, Hannah Ritchie and Fiona Spooner (2021) - “Burden of Disease”

Published online at OurWorldinData.org. Retrieved from:

'https://ourworldindata.org/burden-of-disease' [Online Resource]





https://www.thelancet.com/journals/lancet/
article/PIIS0140-6736(18)31788-4/fulltext

Vol. 393(10170): 447-492, Feb 02, 2019

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)31788-4/fulltext


En el ámbito global, en relación con la dieta saludable de

referencia, la población consume alrededor de:

▪ Tres veces más carnes rojas y vegetales altos en

almidón.

▪ 50% más huevos.

▪ Cantidades menores a las recomendadas de carne de

ave y pescado.

▪ Cantidades muy pequeñas de verduras, frutas, leche y

derivados, leguminosas, granos enteros y oleaginosas.

Food in the Anthropocene: the EAT–Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems. 2019. 
Disponible en:  https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)31788-4/fulltext

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)31788-4/fulltext


“La transformación a dietas saludables para el 2050

requerirá cambios sustanciales en la dieta. El consumo

mundial de frutas, vegetales, frutos secos y legumbres

deberá duplicarse, y el consumo de alimentos como

la carne roja y el azúcar deberá reducirse en más del

50%.

Una dieta rica en alimentos de origen vegetal y con

menos alimentos de origen animal confiere una buena

salud y beneficios ambientales”.



• Las dietas poco saludables representan
actualmente un mayor riesgo para la
morbilidad y la mortalidad que la suma
de las prácticas sexuales sin protección,
el alcohol, las drogas y el tabaco.

• La producción mundial de alimentos
amenaza la estabilidad climática y la
resiliencia del ecosistema y constituye
el mayor impulsor de degradación
medioambiental y transgresión de los
limites planetarios.





Estrategias

Objetivos

Meta
Lograr dietas de salud planetaria 

para casi 10 mil millones de 
personas en el 2050

Dietas saludables

Compromiso 
internacional y 

nacional

Reorientar las 
prioridades 
agrícolas

Intensificar de 
forma sostenible 
la producción de 

alimentos

Gestión firme y 
coordinada de 
las tierra y los 

océanos

Producción sostenible 
de alimentos

Reducir al menos a la 
mitad la pérdida y 

desperdicio de 
alimentos –ODS-



Meta

“Dieta de salud planetaria" 

Papel fundamental que desempeñan las dietas
para vincular la salud humana y la sostenibilidad
ambiental, y la necesidad de integrar estas
agendas, a menudo separadas, en una agenda
global común para la transformación del sistema
alimentario para lograr los ODS y el Acuerdo de
París.



Ingesta de grupos de alimentos específicos 
para optimizar la salud

Objetivo 1. Dietas saludables



Realidad



Propuesta

Plato de salud planetaria:

a. Mitad del plato de verduras y frutas

b. La otra mitad, aparece mostrada en base a su

contribución en calorías, y debe consistir principalmente

en:

- Granos enteros

- Fuentes de proteínas vegetales

- Aceites vegetales insaturados

- Cantidades modestas de proteínas de origen animal

(opcional)



Planetary Health Diet Index



Energía

Ingesta energética media mundial per

cápita estimada en 2370 kcal/día.

Utilizaron 2500 kcal por día como

base.



14g x 7= 98g = 1 porción a la semana

29g x 7= 203g = 2 porciones a la semana

13g x 7= 91g = 2 unidades a la semana

28g x 7= 196g = 2 porciones a la semana

75g x 7= 525g = 4 porciones a la semana

50g / 10 = 5p día

Ejercicio realizado por la ND Alejandra Gómez



Ejercicio aplicado

Mujer 45 años - IMC: 24,5kg/mt2  - Actividad laboral: poco activa - Ejercicio aeróbico/fuerza, moderado, 3 veces semana   

REE (DRI): 1850kcal/d

Grupo alimentos L M W J V S D

Cereales 6 5 5 6 5 5 6

Plátanos y tubérculos 2 2 2 2 2 2 2

Verduras 4 3 3 4 3 3 4

Frutas 4 4 4 4 4 4 4

Leches enteras 1 1 1 1 1 1 1

Carnes 1

Pollo y aves 1 1

Huevos 1 1

Pescado 1 1

Leguminosas 1 1 1 1

Nueces y semillas 5 5 5 5 5 5 5

Grasas 5 5 4 5 4 5 5

Azúcares

Ejercicio realizado por la ND Alejandra Gómez



Aporte nutricional
L

Total calorías 1843

% proteína 13

% grasas 32

% CHO 55

% grasa saturada 7

% grasa monoinsaturada 12

%e grasa poliinsaturada 11

% Proteína de alto valor biológico 42

CHO's Concentrados (g / %) 0

Proteína (g/Kg) 1,1

Colesterol mg 83

Fibra g 34,3

Calcio mg 735

Hierro mg 18,5

Potasio mg 3952

Magnesio mg 404

Zinc mg 10

Vit A (ER) 1792,0

Folatos ug 512

Vit B12 ug 2,4

Vit C mg 380

M Esperado

1832 1850

15 14 – 20

30 20 – 35

55 50 – 65

7 <10

11

10

39

0

1,2

81 <300

39,2

741 1000

19,7 27

4157 4700

434 320

10,3 8

1570,0

591 400

2,41 2,4

362 75







Nutrients 2023, 15, 5102. https://doi.org/10.3390/ nu15245102



Las ingestas
recomendadas no 

procedían de las últimas
ingestas dietéticas de 

referencia de la 
Autoridad Europera de 
Seguridad alimentaria o 

del Instituto de 
Medicina de EE.UU.

La dieta de salud
planetaria tiene altas
cantidades de fitato
(>2400 mg), lo que 

compromete la 
biodisponibilidad del 

zinc.

Las necesidades
energéticas de la dieta

se calcularon asumiendo
que las personas eran

moderadamente activas
o muy activas, lo que 

puede ser un supuesto
poco realista.

No se evaluó la 
adecuación nutricional
de las mujeres en edad

reproductiva.



Cubrir las carencias de 
micronutrientes a través de 

alimentos mínimamente 
procesados e 

intrínsecamente densos en 
nutrientes.

Aumentar alimentos de 
origen animal del 14% al 
27% de las Kcal totales.

Reducir el fitato dietético 
de 1985 mg a 1021 mg.

Aumentar la ingesta diaria 
de pescado, mariscos, 
huevo, pollo y aves de 

corral, carne de vacuno y 
cerdo.

Reducir la ingesta diaria de 
leguminosas, frutos secos, 

soja.





European Journal of Preventive Cardiology, 2024; https://doi.org/10.1093/eurjpc/zwae282

https://doi.org/10.1093/eurjpc/zwae282


JAMA Network Open. 2023;6(10):e2339468. doi:10.1001/jamanetworkopen.2023.39468 





FAO y OMS. Dietas saludables sostenibles - Principios rectores. Roma. 2020. Disponible en: 

https://doi.org/10.4060/ca6640es 

Patrones alimentarios que promueven todas las

dimensiones de la salud y el bienestar de las

personas; tienen una baja presión e impacto

ambiental; son accesibles, asequibles, seguras y

equitativas; y son culturalmente aceptables.



OXFAM Intermón. Dieta climatarian. Comer sin contribuir al cambio climático. sf

Comprar cerca de 
casa

Productos de 
cercanía

Producción 
ecológica

Más frutas y 
verduras y menos 

carne

Más alimentos 
crudos

Cocinar más 
cantidad

Disminuir los 
desperdicios

No usar plástico



Guías alimentarias

Muy pocos países cuentan con Guías Alimentarias basadas en

alimentos que incorporen entre sus objetivos la salud y la

sostenibilidad: Brasil, México, Suecia, Qatar y Alemania.







Carta Encíclica Laudato si: Nuestra casa común. 
Papa Francisco. 2015

Cada año desaparecen miles de especies vegetales y animales que ya no
podremos conocer, que nuestros hijos ya no podrán ver, perdidas para
siempre… En esta perspectiva son loables y a veces admirables los
esfuerzos de científicos y técnicos que tratan de aportar soluciones a
los problemas creados por el ser humano, pero esa intervención
humana, cuando se pone al servicio de las finanzas y el consumismo,
hace que la tierra en que vivimos se vuelva menos rica y bella, cada vez
más limitada y gris.





Como nutriólogos debemos reconocer la dependencia entre la salud humana y
la planetaria y, que la transición a sistemas alimentarios sostenibles es una
responsabilidad compartida que alcanzaría varios niveles sólo sí:

Ponemos en 
contexto lo que 
supone hablar de 

salud planetaria en 
relación a la 

nutrición

Desalentamos la 
desinformación a 
través de un juicio 

crítico de la 
evidencia

Adquirimos 
competencias para 

ver de manera 
integrada el sistema 
alimentario, en las 
tres dimensiones 

del desarrollo 
sostenible

Nos involucramos 
en grupos 

interdisciplinarios 
de discusión 

sobre sistemas 
alimentarios 
sostenibles

Unificamos y 
fortalecemos los 

gremios de 
profesionales de 

la nutrición

Apoyamos las 
nuevas políticas 

públicas a favor de 
sistemas 

alimentarios 
sostenibles

Generamos 
herramientas, 
recursos o 

investigación y 
estos son 

compartidos



Orientamos a la población 
para cambiar a una dieta 

tanto saludable como 
sostenible

Fomentamos la reducción 
del desperdicio de 

alimentos, tanto antes 
como después del consumo

Enseñamos a seleccionar 
los alimentos locales y a 

reducir el consumo de los 
ultraprocesados

Trabajamos a escala 
institucional (en el 

gobierno, organizaciones, 
instituciones o 

comunidades) para 
desarrollar políticas y 

programas (para el campo, 
escuelas o grupos 

vulnerables) dirigidos a 
lograr la equidad nutricional

Participamos en acciones 
de seguridad alimentaria 
como son los bancos de 

alimentos

Generamos acciones para 
implementar la actual guía 

alimentaria saludable y 
sostenible para la población 
mexicana, la cual contempla 

iniciar con lactancia 
materna exclusiva y hasta 

los 6 meses de edad

Hacemos investigación y 
medimos el avance de la 

nutrición

Creamos conciencia y 
capacitamos a los 

profesionales en formación 
de la importancia de tener 
una visión global donde se 

vea la integración de la 
salud humana con la 

planetaria



Una dieta sana y sostenible es 
posible, sin embargo, se requiere 

un esfuerzo unificado de la 
sociedad civil, gobierno, academia.

La salud humana y la preservación del medio 
ambiente son dos de los mayores retos de nuestro 

tiempo, y están íntimamente ligados.



¡Gracias!
diana.sepulveda@udea.edu.co


