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Una alimentacion sostenible es aquella que respeta y protege la biodiversidad, es
culturalmente aceptable, es accesible economicamente, es adecuada, segura, saludable
y busca la optimizacion de los recursos humanos y naturales. La dieta sostenible debe ser
una accion inmediata de contencion para el cambio climatico, pues si no se lleva a la
practica, el cumplimento de los Objetivos de Desarrollo Sostenible no sucedera. En este
sentido, un factor estresante que ha agravado la situacion de la seguridad alimentaria, vy,
por lo tanto, del acceso a una dieta sostenible, es la pandemia por COVID-19.

Con la pandemia por COVID-19, tanto el consumo como la compra de alimentos se modifico
de forma que tuvo impacto en la calidad de la dieta de la poblacion. Factores que
competen a la seguridad alimentaria, como el acceso, la disponibilidad y asequibilidad de
los alimentos, fueron afectados por las repercusiones econéomicas de la cuarentena. En
una encuesta realizada via virtual por el Instituto Nacional de Salud Plblica, se encontré
que el 50% de las personas reportaron una disminuciéon en sus ingresos a partir de la
pandemia. Por otra parte, la compra de alimentos en tianguis o mercados se modificd: un
63% antes de la cuarentena, realizaba sus compras de alimentos en tianguis 0 mercados
(de forma presencial o a domicilio) y durante la cuarentena solo un 34% tenia esta practica
de compra. Estos elementos tienen gran relevancia al momento de analizar la calidad de
la dieta, asi como su relacion con el riesgo que pueden representar para el incremento de
la susceptibilidad hacia el virus. Es por ello que, dentro de un contexto de pandemia, una
dieta no saludable, que ademas también se considera no sostenible, representa un riesgo
para la morbilidad y la mortalidad de los seres humanos, asi como del planeta.

¢Cuales son las caracteristicas de una dieta sostenible?

Como base para una dieta sostenible (también llamada dieta planetaria), y por lo tanto,
para el diseno de un menu sostenible, se debe considerar que los insumos vengan de un
sistema agroalimentario sostenible. Se sabe que los sistemas alimentarios tienen impacto
en toda la cadena de suministro: la produccion del alimento, su procesamiento y su
distribucion, afectando asi a la salud humana y la salud ambiental, a la sociedad, la
cultura, la economia y a la salud y bienestar de los animales.

A grandes rasgos, una dieta sostenible debe ser rica en alimentos de origen vegetal y con
menos alimentos de origen animal (Figura 1). Una dieta saludable y sostenible debe tener
las siguientes caracteristicas:

e Provee una cantidad de energia optima (calorias), acorde al peso, talla, edad,
sexo, actividad fisica, si existe alguna enfermedad, entre otros factores.

¢ Tiene una gran diversidad de alimentos de origen vegetal como verduras, frutas,
cereales de grano entero y leguminosas.
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¢ Contiene una baja cantidad de alimentos de origen animal, lo cual permite que se
disminuya el contenido de grasas saturadas.

e Tiene baja cantidad de cereales refinados, alimentos altamente procesados y
azUcares anadidos.

e Es inocua (no contaminada y manipulada con higiene), pues no presenta algin
peligro para la salud del consumidor.

e Los alimentos se obtienen de la produccion local.

Figura 1. Plato de salud planetaria. La mitad del plato debe llenarse con frutas y verduras, la otra mitad
debe componerse por granos enteros, fuentes de proteina vegetal, aceites vegetales insaturados y muy poca
cantidad de alimentos de origen animal. Fuente: Comision EAT-Lancet.

Tomando en cuenta estas consideraciones, una dieta sostenible, calculada para un
requerimiento promedio de 2000 kcal, puede contar con alimentos de todos los grupos
(frutas y verduras, cereales y alimentos de origen animal y leguminosas) (Tabla 1.)
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Tabla 1. Objetivos para una dieta de salud planetaria, con posibles rangos, para una
ingesta de 2000 kcal.

Grupo de alimentos Subgrupo de alimentos Gramos | Energia
(kcal)
Cereales Cereales de grano entero | 185 648
Verduras y frutas Verduras 300 78
Frutas 200 126
Alimentos de origen animal y Productos lacteos 200 120
leguminosas Res, cordero o cerdo 11 24
Pollo y otras aves 23 49
Huevos 10 15
Pescado 23 40
Leguminosas 60 227
Oleaginosas 40 232
Alimentos anadidos Grasas anadidas 40 320
(aceites)
AzUcares anadidos 24 96

Fuente: adaptada de Comisién EAT-Lancet.
Disefiando un menu sostenible

Finalmente, un ejemplo de menu sostenible, basado en los objetivos para una dieta
planetaria, que ademas esté alineado con la dieta correcta que sirve como guia para la
poblacion mexicana a partir del plato del bien comer, puede ser el presentado en la tabla
2.

Tabla 2. Ejemplo de un menu sostenible, basado en la cantidad de nutrimentos
sugeridos, por grupos, por la Comision EAT-LANCET.

TIEMPO DE COMIDA PLATILLO E INGREDIENTES

Huevo revuelto con quelites

1 pieza de huevo

DESAYUNO 1 taza de quelites

> taza de pico de gallo (jitomate, cebolla, cilantro)
2 Tortillas de maiz nixtamalizado

Guacamole (2/3 de aguacate)

1 cucharadita de aceite para cocinar el huevo

1 taza de garambullos

COLACION 1 2 mandarinas

14 taza de jicama picada

1 barrita de 20 gr de amaranto

COMIDA Enfrijoladas de nopales con guajillo

4 tortillas de maiz nixtamalizado

4 taza de frijol negro cocido

1 chile guajillo, ajo y cebolla al gusto.

2 tazas de nopales cocidos

30 gramos de queso fresco

1/3 de aguacate

2 cucharaditas de aceite vegetal para cocinar las enfrijoladas
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3 guayabas
COLACION 2 2 naranjas
1 % taza de pepino picado
12 cacahuates
CENA 200 ml de leche
2/3 de taza de amaranto
12 cacahuates
1 taza de papaya
Fuente: Elaboracién propia.

Es importante tomar en cuenta que los alimentos pueden ser intercambiados con ayuda
de una lista de equivalentes, ademas de que la dieta debe ser individualizada. Cada
persona tiene un requerimiento diferente y eso no solo conlleva una cantidad diferente
de energia. Se debe considerar también el ambito cultural, el contexto, sus necesidades,
entre otros elementos que permitan la apropiacion y adherencia a una dieta planetaria
que busca la sostenibilidad en el consumo de alimentos.

Conclusiones

Es urgente migrar a estilos de vida mas sostenibles, iniciar con un cambio en la cantidad
y calidad de alimentos que se consumen es un aspecto sustancial que no solo apoyara el
cuidado de la salud del ser humano, sino también del medio ambiente. Asi mismo, la
sostenibilidad de estas acciones se vera reflejada conforme mas se lleve a cabo, por lo
tanto, dentro de la promocion de salud, es necesario instar a la poblacion a adoptar
practicas cada vez mas sostenibles con el apoyo de la evidencia cientifica, y, como
consumidores, ser mas criticos y elegir las opciones mas sostenibles.
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