TRANSICIONANDO HACIA UNA DIETA

MAS SALUDABLE Y SOSTENIBLE

£C6mo garantizar una nutricion adecuada
cuando se reduce el consumo de carne?

« Los estudios de EAT Lancet y la FAO recomiendan

llevar dietas mas amigables con el medio ambiente
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J Encontrar el equilibrio dietético adecuado que promueva
nuestra salud y la del planeta, llevando una de las
llamadas dietas saludables y sostenibles, puede ser
un desafio y requiere directrices basadas en evidencia.

« Los modelos cientificos presentados aqui proponen
examinar el caso de la carne, senalada por su impacto
medio ambiental.

El caso de la carne: buscando el equilibrio
entre medio ambiente y aportes nutricionales

Mejorar el sistema alimentario para preservar
el medio ambiente y la salud humana requiere:
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Mejoras en la produccion,

incluyendo técnicas agricolas destinadas a la
preservacion de la biodiversidad, a mejores
recursos de agua dulce y a la gestion de las
emisiones de gases de efecto invernadero
(CO2, metano, oxido nitroso) 2,

El caso de la carne:

Mejoras en los habitos de consumo

que incluyan la transicion hacia dietas saludables

mas sostenibles caracterizadas por un incremento

en el consumo de alimentos de origen vegetal y

una reduccion de alimentos de origen animal, en
particular de carne roja P,

Buscando el equilibrio entre nutricion y huella ecolégica

LA CARNE
APORTA VALIOSOS
NUTRIMENTOS ©®

fuente de proteinas de
alta calidad, incluidos
aminoacidos esenciales €7

P fuente de hierro de
alta biodisponibilidad

P fuente de zinc
P fuente de selenio

@ vitaminas (especialmente

A, B6y B12)

o
El °
de las tierras de

cultivo se utilizan

para la ganaderia ?

500 millones

de personas en el planeta
dependen del pastoreo
de ganado 2

\

... PERO PRESENTA UNA
SERIE DE DESAFIOS PARA
EL MEDIO AMBIENTE @

n promedio, segun el tipo de carne
Enp dio, segin el tipo d
y sistema de produccion (por unidad
e energia en comparacion con
de energ P
os alimentos de origen vegeta
los al tos d g getal),
la carne representa:
@ mas agua
@ mas uso de la tierra
M mas emisiones

@ mas contaminacion

P contribuye a
la deforestacion y
el cambio climatico

de la tierra libre de hielo
del planeta se utiliza para
el pastoreo de ganado.

del total de emisiones de gases
de efecto invernadero proceden
de la fermentacion enteérica y
del estiércol del ganado. @
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Dependiendo del tipo de

animales, la duracion, la
intensidad, la textura del suelo y
el clima, el pastoreo ligero puede
tener un impacto limitado en

la salud del suelo. ®

Lasi mvestlgacmnes sugieren que es posible obtener una ingesta suficiente de estos
nutrientes sin comer carne, 5|empre que se pueda consumir una variedad de otros

alimentos, como suele ocurrir en Europa y en paises que siguen una dieta occidenta

l. 4

Aunque reducir el consumo de carne es clave para llevar
dietas saludables mas sostenibles, un enfoque estandarizado

global no tiene en cuenta que:

La variedad alimenticia es
diferente dependiendo la cultura
alrededor del mundo

La presion y el impacto ambiental
difieren segin el tipo de dieta

v v
Las necesidades nutricionales
® varian segin la poblacion (mujeres

embarazadas, ancianos, ninos...) ®

Modelando la reduccion del consumo de carne
para |ograr dietas mas sostenibles

Basandose en el estudio INCA3 de ANSES, una extensa base de datos que informa de los habitos dietéti-
cos observados entre los adultos franceses, un grupo de investigadores ha descrito diferentes escenarios de

reduccion de carne. En este enfoque, usaron la modelizacion para reducir la carne en escalones del 10%.

Para cada paso, los investigadores identificaron la mejor dieta, apoyandose en grupos de alimentos distintos

a la carne para garantizar la adecuacion nutricional. El estudio tiene en cuenta los habitos alimentarios

observados en la poblacion francesa, con el fin de lograr opciones dietéticas aceptables en cada etapa.

Una reduccion optimizada
del consumo de carne

Reestructura la dieta en funcion de grupos de
alimentos distintos de la carne, garantizando
también cubrir las necesidades nutricionales .

¢ Incluye frutas y verduras, cereales integrales

y mariscos @),

v/ Es nutricionalmente adecuada y consistente

Consumo diario (g/d)

con patrones dieteticos mas saludables.
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| REDUCCION GRADUAL Y LIMITADA DE CARNE |

Aves

de corral

‘ Carne deres

y ternera

La importancia del paso de
reduccion de carne al 50%

10' &
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Al principio de la transicion,
se reemplazé carnes rojas y
procesadas por aves de corral.

de carne.

Menudencias

&E -

50°

de reduccion
de carne

El consumo de cereales integrales,
frutas y verduras aumento
rapidamente hasta alcanzar

una meseta de reduccion de 50%

. Carne

procesada

Cerdoy

otras carnes

v 100
¥

\

Mas alla de una reduccion de
carne al 50%, las reducciones
posteriores muestran una
mejora marginal en la adecua-
cion nutricional. Se pudo
identificar una dieta saludable
sin carne en ambos sexos.

En la etapa de reduccion del 100% de carne, la dieta modelo contenia
algunos productos animales (pescado, lacteos, huevos) correspondientes
a las dietas pesco-lacto-ovo-vegetarianas.

Frutas
y vegetales

Cereales
integrales

Tuberculos

y productos

a Ease de
Productos i
de granos

refinados

Verduras
y frutos
secos

Grasas
anadidas

Bebidas

sin alcohol
T

O,

Reducir o eliminar la proporcion de carne en la dieta no pone en peligro el aporte
de los nutrimentos, siempre que las dietas esten adecuadamente estructuradas.

Pasos practicos para una reduccion
saludable de la carne:

Cambiar las carnes rojasy
procesadas por carne de aves

Cambiar los cereales refinados
por cereales integrales

g o

Reducir las bebidas gaseosas ®

=

Reducir gradualmente las
aves de corral, sustituyendo
por mariscos, huevos y
productos lacteos.

Comer mas frutas, verduras
9
y cereales integrales.

S

Retirar la carne por completo

¥
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Mantener un alto consumo
de frutas, verduras y cereales
integrales.

D«

Incluir algunos productos
lacteos, mariscos y huevos.

2
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Como desarrollar un sustituto vegetal de carne
nutricionalmente optlmlzado

« Con el modelo de reduccion de carne en mente, los investigadores han desarrollado un

sustituto optimo de carne. Los sustitutos de la carne pueden proporcionar una solucion para

eliminar el consumo de carne, garantizando al mismo tiempo una adecuacion nutricional

total a nivel mundial ©.

« Adecuacion de nutrientes, conveniencia, propiedades organolépticas y proximidad.

Los habitos alimentarios actuales son clave para desarrollar un sustituto de carne

optimizado. Aqui, los investigadores trabajaron bajo restricciones autoimpuestas,

centrandose en 12 nutrimentos criticos y algunos requisitos tecnicos para su preparacién

4
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Este modelo de sustituto de la carne se basa en la base de datos de la poblacién adulta

francesa INCA 3 y, por lo tanto, corresponde a un patron dietético occidental.

Resultados

Segin el estudio, mejorar la calidad de la dieta, teniendo como objetivo optimizar la cobertura

de la adecuacion de nutrientes con un sustituto vegetal de la carne es posible.

El sustituto de carne
aportaria nutrimentos
especificos habitualmente
asociados al consumo de

carne:

[

proteinas, incluidos
los aminoacidos
esenciales,

hierro,
zinc,
potasio,

vitamina B6,

Composmén del sustituto
de carne vegetal optlmlzado

5 de frutas y

verduras secas

fuente de vitamina B

yA
1 5 de cereales

que aportan

todo ello aportando
nutrientes consumidos
habitualmente de forma

insuficiente:

fibras,
vitamina B9,
vitamina C,

algunos acidos
grasos esenciales,

y permitiendo reducir
el consumo de acidos

grasos saturados.

6)

4%

de almidon

que contribuye

fibra y hierro al contenido de
carbohidratos
o
5/°
nueces y °
semillas 4 7 /o
fuente de de
acidos grasos °
esenciales Iegumlnosas
omega-3 que contribuye al
contenido de hierro
1 8 verdu ras 1 ©
cocid de hierbas,
fuente de espec|as
vitamina C y Sales

o
5 de aceites vegetales

para darle gusto

fuente de acidos grasos esenciales

omega-3 y omega-6

Conclusion

Las puntuaciones de sustitutos de carne optimizados en la

puntuacion PANDiet* aumentaron 5,7 puntos por encima de

su valor inicial ©.

Elegir los ingredientes correctos puede dar como resultado un

sustituto de carne nutricionalmente adecuado que podria

compensar las reducciones en muchos nutrientes aportados

por la carne y al mismo tiempo proporcionar 22 nutrimentos

clave que actualmente no se consumen de manera suﬁciente
(6)

en la poblacién francesa

*PANDiet es una puntuacion probabilistica de 100 puntos que evalda la ingesta general
adecuada de nutrientes.

Para mas informacion, visite www.yogurtinnutrition.com

@ @YogurtNutrition
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