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Actualmente existe una linea completamente nueva de investigacion sobre
los inextricables vinculos entre la dieta, la salud y el medio ambiente." En la
«Yogurt in Nutrition Initiative», queremos explorar estos temas y descubrir de
qué manera contribuye la dieta a nuestra salud y a la del planeta. Con esto
en mente, les ofrecemos un resumen de este tema y del debate cientifico que
suscita. Descubre la serie de 4 preguntas y respuestas que escribimos basados
en la evidencia cientifica mas reciente.
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¢Quieres contribuir a mejorar nuestra salud y la del planeta, pero no sabes por donde empezar?

Los cientificos nos aconsejan que cambiemos a una dieta rica en plantas para alcanzar un futuro
sostenible, pero esta perspectiva se antoja algo desafiante. En este cuarto articulo de la serie
«Yogurt in Nutrition Initiative» sobre dietas sostenibles, examinamos la evidencia que respalda

ciertos tipos de dietas, como la flexitariana, que podrian facilitar la solucion.

{QUE ES UNA DIETA FLEXITARIANA?

Las dietas flexitarianas abarcan desde dietas omnivoras con una cantidad
reducida de carne (p .ej., porciones reducidas o dias sin carne) hasta dietas
esencialmente vegetarianas que de vez en cuando incluyen carne. Las dietas
flexitarianas suelen contener mucho vegetal, frutas, verdura, cereales, legumbres,
frutos secos y semillas, e incluyen cantidades moderadas de carne y variables
14 ) o de pescado y lacteos.
Una dieta flexitariana

se basa sobre todo en La dieta flexitariana, mas que restringir, estimula la variedad puesto que no

excluye ningln alimento especifico. Asi pues, se distingue de la dieta vegetariana,

plantas pero ofrece que excluye la carne, el pescado y las aves de corral, y de la dieta vegana, que
la opci()n de incluir elimina todos los productos animales, incluidos huevos, productos lacteos y
. miel. Se conocen variaciones de la dieta vegetariana, como la pescovegetariana
cantidades moderadas 0 pescetariana, que incorpora pescado y marisco a la dieta, y la lactovegetariana,

de pescado, carne y que afiade productos lacteos y vegetales.
DFOdUCtOS lacteos Como las dietas flexitarianas no eliminan por completo la carne y mantienen aun
— EAT-Lancet 2019° asi el aporte de lacteos, son las favoritas de quienes aspiran a una vida mas

saludable y sostenible y consideran la dieta vegetariana demasiado restrictiva.

Por eso, el flexitarianismo estd adquiriendo cada vez méas popularidad en todo el
mundo; esta tendencia se impulso inicialmente en los EE. UU. y Australia con el
objetivo de controlar el peso.’? En los Ultimos tiempos, la motivacién para seguir el
flexitarianismo se relaciona sobre todo con la salud y las inquietudes ambientales.
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El cambio a una dieta flexitariana te permite
elegir tu dieta y contribuye a un ambiente mas
favorable.
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w (P qm’/ d&g&) wnw digfa levifatiana?
Los cientificos consideran la dieta flexitariana como el emblema de las dietas
sostenibles para las personas de todo el mundo.®#

Esto se debe a que, segun las investigaciones, todos deberiamos, por nuestro propio
bien y el del planeta, pasar a tomar dietas preferentemente vegetales. La gente,
sobre todo en los paises mas prosperos, deberia comer menos carne para reducir la
presién ambiental y cubrir los requerimientos nutricionales y de salud.

Sin embargo, muchas personas creen que su estilo de vida no es compatible con
una dieta vegetariana o vegana. Si te has acostumbrado al asado dominical o a la
barbacoa, quiza estas dietas te parezcan un exceso.

La dieta flexitariana podria brindar una solucion practica y realista para que la
mayoria de las personas reduzcan de un modo considerable la cantidad dietética de
alimentos animales. Al mismo tiempo, la dieta flexitariana otorga libertad para escoger
entre una variedad de alimentos mayor que las dietas vegetarianas o veganas.

En resumen, es una situacién donde todos salimos ganando: puedes seguir
comiendo tus alimentos favoritos, pero consumirds menos carne que antes por la
salud del planeta.

La dieta flexitariana se basa en comer mejor y mas sano a base de alimentos (a ser
posible, locales) de alta calidad producidos en condiciones mas respetuosas con el
ambiente.

Para realizar estudios sobre la dieta flexitariana, el Fondo Mundial para la Naturaleza
(WWF) concluyd que esta dieta ofrece un equilibrio y permite a las familias:®

« comer de forma méas sana

* ingerir productos de calidad y proteger al mismo tiempo el ambiente
+ reducir la huella de carbono de los alimentos

* reducir la presion sobre los recursos terrestres y marinos

Con el cambio a una dieta flexitariana, invertimos la tendencia de los Ultimos 50 afios
hacia la produccién industrial de alimentos con un aumento considerable en el
consumo de productos animales, azlcar, grasas, sal y productos fabricados en
masa, sostiene el WWFES El cambio a una dieta flexitariana te permite elegir tu dieta
y contribuye a un ambiente mas favorable.

w [0ué aspecte fiene un plate [Lerifatiane?

Convertirse en flexitariano significa cambiar a una dieta rica en frutas y verduras,
legumbres, cereales integrales, frutos secos y semillas, pero baja en azlicar y carne.®
La dieta seguira conteniendo productos lacteos, porque son una fuente considerable
de diversos nutrientes importantes, pero su impacto ambiental es mucho menor que
el de la carne de vacuno; de hecho, resulta entre 5 y 6 veces menor por gramo de
proteina.’

Para que una dieta resulte sostenible, hemos de seguir disfrutando de los alimentos;
la dieta flexitariana no esta refiida con el placer de la alimentacion.

w (Cuiles sow lag waﬂjn& nufnicionales de una dicfa
exifajiana?

Desde el punto de vista nutricional, es probable que la dieta flexitariana ofrezca
ciertas ventajas sobre las dietas vegetarianas y veganas y sobre la dieta actual
caracteristica de la mayoria de los paises occidentalizados.
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Los estudios sugieren que el paso a regimenes
flexitarios:

- podria reducir nuestra huella de carbono

y nos ayudaria a alcanzar los objetivos

para 2050 del Acuerdo de Paris sobre el Clima,’
- se asocian a una reduccion de las muertes
tempranas.’
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Los seres humanos hemos evolucionado como omnivoros, por eso, los veganos
y los vegetarianos han de compensar los nutrientes que dejan de obtener de los
productos animales. De lo contrario, corren el riesgo de sufrir carencias nutricionales
y problemas de salud.

Asi sucede, en particular, entre grupos con requerimientos nutricionales concretos,
como adolescentes, mujeres embarazadas, personas mayores O personas con
determinadas enfermedades cronicas.

Estos grupos necesitan en ocasiones suplementos especificos para compensar su
deficiencia dietética. Las dietas veganas en concreto pueden ocasionar carencias
de vitamina B2 y B12, que solo los productos animales aportan de manera natural;
de hierro y zinc, presentes mayoritariamente en la carne; o de calcio y yodo,
provenientes en gran parte de los productos lacteos.

En una dieta flexitariana, la cantidad elevada de alimentos vegetales, equilibrada con
una ingestion considerable de productos lacteos y una cantidad reducida de carne,
suele aportar una mezcla saludable y completa de proteinas de alta calidad, fibras,
vitaminas, minerales y acidos grasos saludables.

w (0ué apaifa una dicfa (Lexifatiana o la salud?

La mezcla saludable de nutrientes de la dieta flexitariana es una buena noticia para
nuestra salud; los estudios revelan beneficios para el control del peso y la presién
arterial, y una reduccion del riesgo de diabetes de tipo 2 (si se compara con la dieta
tipica no vegetariana).?

En la dieta flexitariana se presupone que, si bien la carne aporta valiosas proteinas y
nutrientes, el consumo excesivo de carnes rojas y, en concreto, de carne procesada
podria a largo plazo aumentar el riesgo de cardiopatias y ciertos tipos de cancer,
como el cancer de colon.?

En un estudio de modelacion global de dietas ajustadas a la evidencia conocida
sobre alimentacion saludable se observéd que la adopcion de una dieta flexitariana
se asocia a una caida brusca de la mortalidad prematura: la reduccion alcanzo
un 19 % con la dieta flexitariana y un 22 % con la dieta vegana.® La disminucion
de la mortalidad prematura se debié a un descenso de las cardiopatias, ictus y
diabetes de tipo 2. En este andlisis, la dieta flexitariana se definié en virtud de las
recomendaciones sobre dietas sanas y con un mayor contenido vegetal. Se excluyd
la carne procesada pero se incluyo:
- hasta una porcion de carne roja por semana (14 gramos/dia por término medio),
- una cantidad moderada de aves de corral (hasta media porcién/dia o 29 g/d),
pescado (al menos media porcion/dia o 28 g/d) y productos lacteos (hasta una
porcién/dia o 250 g/d)

- una cantidad generosa de fruta (al menos 2-3 porciones/dia o 200 g/d), verduras
(3-4 porciones/dia o 300 g/d), frutos secos y semillas (2 porciones/dia o 50 g/d),
y legumbres (media porcién/dia o 50 g/d). Los cereales, el trigo, el arroz o el maiz
debian aportar hasta 860 kcal al dia para el equilibrio energético.®

w (0ué impacte sobre el medio ambicenfe Tendnia un
sisfema alimentajio (Lerifasians?
De acuerdo con los Ultimos estudios, el cambio hacia las dietas flexitarianas podria

reducir nuestra huella de carbono y facilitaria el cumplimiento de los objetivos fijados
para 2050 del Acuerdo de Paris sobre el clima, que firmaron 195 paises en 2016.°



Efectivamente, se puede
seguir una dieta sostenible
y nutritiva que contribuya a
la salud futura del planeta
y de la poblacion, sin un
aumento significativo

de costes.’

—WWF (UK), 20174
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En el primero de los dos estudios realizados por el WWF para el desarrollo de dietas
sanas y sostenibles, se model6 una dieta flexitariana en el Reino Unido, adaptada
para adolescentes, adultos y personas mayores.*

Los investigadores disefaron las dietas presuponiendo que el consumo y la
produccién de alimentos contribuirian por igual a reducir las emisiones de gases de
efecto invernadero de nuestro sistema alimentario. Estas dietas ayudarian mucho a
alcanzar los objetivos fijados para el Reino Unido en el Acuerdo de Paris, sin dejar de
satisfacer las necesidades nutricionales de los diferentes grupos estudiados.

En este modelo, la composicion de la dieta flexitariana se acerco lo mas posible
a la dieta britanica habitual para cada grupo, pero con mucha menos carne, en
particular vacuna y ovina. La dieta contenia también menos queso, pero los demas
productos lacteos, una de las fuentes mas importantes de yodo en la dieta britanica,
se asemejaron al consumo actual. La cantidad de legumbres, frutos secos, vegetales
y semillas oleaginosas aumento en esta dieta.

En un segundo estudio, el WWF model6 una dieta flexitariana para la poblacién
francesa.’ Comparada con la dieta francesa moderna habitual, la dieta flexitariana
redujo en un 66 % la cantidad de carne de vacuno consumida y en un 69 % los
alimentos sujetos a procesamiento industrial que contienen grasas, sal y azlcares.
Asimismo, se redujo la cantidad de pescado salvaje y los alimentos hechos con
harina refinada. En su lugar se afiadieron harinas integrales y mas verduras, cereales
y legumbres. Entre tanto, el consumo de productos lacteos se mantuvo igual que en
la actual dieta francesa habitual.

Los investigadores aplicaron su andlisis a una familia formada por cuatro personas:
dos adultos, un adolescente y un nifio menor de 10 afios. Descubrieron que la dieta
flexitariana reducia las emisiones de gases de efecto invernadero de la familia en un
38 % y cubria al mismo tiempo sus necesidades nutricionales.

w Awnenfasd la diefa flexifasiana Lo factugn de la
compial

La buena noticia es que la dieta flexitariana permite comer de forma mas sana y
proteger el planeta, sin incrementar la factura semanal de la compra.

En un estudio suizo se modelaron nueve dietas alternativas (incluidas las dietas
actuales, vegetarianas y flexitarianas) y se comprobd que las dietas saludables y
nutritivas con un contenido reducido de carne cumplen los objetivos de sostenibilidad
medioambiental, sin imponer una mayor carga a nuestro bolsillo.” Esto se debe a
que los alimentos vegetales, como las legumbres, los frutos secos y las semillas,
tienden a ser mas baratos que la carne.

En el modelo de dieta sostenible para Francia del WWF, la composicion de la dieta
flexitariana generd un ahorro del 19 % en el presupuesto diario de alimentos para un
adulto y del 21 % en el costo semanal medio de los alimentos para una familia de
cuatro personas (comparado con la dieta actual).®

De acuerdo con el célculo de los investigadores, el ahorro en el coste de la dieta
flexitariana permitiria incorporar alrededor del 50 % de los productos organicos y
otros productos certificados a nuestra compra de alimentos por casi el mismo dinero
que invertimos en la dieta actual. En otras palabras, esta dieta flexitariana, con una
mitad de alimentos orgénicos, costaria a la familia 190 € por semana frente a los
187 € actuales que gasta en la tienda de alimentacion.

En el Reino Unido, los modelos de dieta flexitariana del WWF se asociaron con un
pequefo aumento de los costos (en comparacion con la dieta actual), sobre todo
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: por el aumento de las cantidades de pescado y verdura.* De todas formas, el WWF
PARA SABER MAS sefiala que los precios de los alimentos aumentaran en los préximos afios, y que
- Descubra por qué debemos los mayores aumentos se repercutiran en los productos animales mas que en los
comer de manera sostenible flexitarianos.
(Pregunta #1) , , ) o ., ,
Asi pues, lo mas probable es que la dieta flexitariana represente una opcion mas
- Sepa qué se puede hacer para econdmica, con menos impacto ambiental y con una mayor calidad nutricional
llevar una dieta mas sostenible global que la dieta consumida por la mayor parte de la poblacion en este momento.
(Pregunta #2)

- Conozca las recomendaciones
para una produccion
alimentaria adaptada al futuro
(Pregunta #3)
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