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Tu dieta, tu planeta: Las dietas basadas en plantas, una
tendencia con raices cientificas
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Las Dietas Basadas en Plantas (DBP)
son dietas ricas en alimentos de origen
vegetal, como frutas, verduras, granos
integrales, leguminosas, nueces y semillas,
ademas se caracterizan por reducir o eliminar
el consumo de alimentos de origen animal
(Key, Papier & Tong, 2022). Las DBP pueden
clasificarse como vegetarianas y flexitarianas
(llustracion. 1). Durante los ultimos afos, este
tipo de dietas han sido objeto de estudio
debido a sus beneficios a la salud (Satija & Hu,
2018). Las DBP se centran en alimentos ricos
en fibra, antioxidantes y nutrimentos
esenciales como vitaminas y minerales, asi
como grasas monoinsaturadas y
poliinsaturadas, lo que contribuye a una mejor
salud metabdlica y cardiovascular (Satija &
Hu, 2018; Hemler & Hu, 2019).

DIETAS BASADAS EN PLANTAS

FLEXITARIANAS

llustracioni1: Clasificacion de las Dietas Basadas en
Plantas.

Las DBP han demostrado tener un impacto
positivo en la salud humana al disminuir el
riesgo de Enfermedades Crénicas no
Transmisibles (ENT) como las enfermedades
cardiovasculares, diabetes y obesidad,
ademas de disminuir el riesgo de oftras
enfermedades gastro-intestinales y cancer
(Key, Papier & Tong, 2022).

El beneficio de las DBP va mas alla de la
salud humana. Este tipo de dietas se han
relacionado con un menor impacto ambiental,
a comparacion de las dietas con un alto
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contenido de alimentos de origen animal.
Una DBP permite reducir el consumo de
recursos naturales como son el agua y el
suelo, ademas de reducir la cantidad de
gases de efecto invernadero y tener menor
huella de carbono (Hemler & Hu, 2019;
Willett et al., 2019). Por esta razén este tipo
de dietas limitan o eliminan por completo el
consumo de alimentos de origen animal.
Particularmente las carnes rojas como la
carne de res, que requieren 7 veces mas
suelo para alojamiento y produccién de
forraje que las aves y cerdo, ademas de
requerir 20 veces mas suelo y CO2 que la
') PROTEINA DE
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produccion de leguminosas (llustracion 2)
(Beal et al., 2023; Ritchie et al., 2018).

llustracion 2: Impacto ambiental de la produccién de
proteina de origen animal.

A nivel mundial se han realizado
recomendaciones sobre este tipo de dietas al
ser consideradas como dietas saludables y
sostenibles al poder cubrir las necesidades
nutricionales de las personas con un menor
impacto ambiental y la finalidad de no
comprometer las necesidades de las futuras
generaciones. En México, se hicieron publicas
las nuevas “Guias Alimentarias saludables y
sostenibles para la poblacion mexicana 2023”
en donde se modificé el plato del bien comer
optando por una DBP (Fig. 3). Estas guias
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recomiendan una dieta flexitariana con
consumo reducido de carne de res y carnes

CAMBIOS EN EL PLATO
DEL BIEN COMER

procesadas, prefiriendo leguminosas como
frijol y lenteja y permitiendo el consumo de
carnes blancas como pollo y pescado
(llustracion 3).

Ilustracion 3: Imagen basada en el Plato del bien comer
(2005) y Plato del bien comer (2023) de las Guias
alimentarias mexicanas respectivas.

Adoptar una DBP representa no solo un
cambio significativo en los habitos alimenticios
de todas las personas, también permite
mitigar el impacto ambiental. Optar por una
DBP contribuye a un futuro mas sostenible
para la salud humana y la salud del planeta.
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