
DIETAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES: 
¡DE LA CIENCIA A TU PLATO!

Dietas saludables y sostenibles: 
4 aspectos a tener en cuenta (1)

  

Opciones alimentarias: un constante equilibrio 
entre salud y valor nutricional e impacto medioambiental (2) 

El yogur: ¿Puede ser una opción sana y sostenible? 

Tu elección de alimentos impacta el futuro

Crecimiento 
demográfico (1)

Pérdida de biodiversidad
& cambio climático

Enfermedades 
no contagiosas 

relacionadas con la dieta

Degradación 
medioambiental

Pérdida y desperdicio 
de alimentos 

Consumo alimentario 
no sostenible 

Producción de alimentos 
no sostenible (1)

Usos agrícolas:

Alimentos 
seguros

Salud 
y bienestar

Dieta equilibrada 
y adecuada

Agua potable

La clave de una alimentación saludable y sostenible es identificar alimentos que sean 
nutricionalmente densos, sean asequibles, y tengan un bajo impacto medioambiental. (1) 

¡Reduciendo el desperdicio de alimentos y optando por opciones de alimentos más saludables 
podemos reducir las emisiones globales de GHG hasta un 50 %! (12,13)
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El yogur es accesible, 
y asequible  (11)

Diferentes leches fermentadas 
ya forman parte de las dietas 
tradicionales en todo el mundo (8)

¡En las recetas ayurvédicas, desde hace 
6000 años antes de Cristo, el yogur ya 
se conocía como producto que favorece 
la salud!  (9)

La ingesta de productos lácteos 
puede mejorar la calidad de la dieta 
y reducir el riesgo de enfermedades 
relacionadas con la alimentación  (3, 4)

Los productos lácteos tienen 
un impacto medioambiental 
limitado (10) 

El yogur es nutricionalmente denso, 
contiene proteínas de calidad y micronu-
trimentos esenciales como el calcio y otras 
vitaminas; contiene micro-organismos 
vivos que ayudan a digerir la lactosa.(4,5,6,7)
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Para conocer más, visite: www.yogurtinnutrition.com

La Iniciativa Yogurt in Nutrition es financiada por Danone Institute International y 
es dirigida en colaboración con la American Society for Nutrition
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1/3 de todos los alimentos 
producidos para el consumo 
humano se pierde 
o desperdicia (14)

Fácil 
de encontrar

Entre las fuentes 
de coste más bajo de calcio 

dietético está la leche

Fuente asequible de 
proteínas de calidad y 
nutrientes esenciales 
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Las dietas saludables y sostenibles son patrones dietéticos que:

Promueven todas las dimensiones de la salud y el bienestar de las personas;

Tienen un bajo impacto medioambiental;

Son accesibles, asequibles, seguras, igualitarias y culturalmente aceptables. (1)

! Los cambios dietéticos hacia dietas saludables y sostenibles requieren un enfoque con múltiples 
indicadores. (2)
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