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RESUMEN

El cambio climdtico tiene consecuencias negativas en la salud humana y
planetaria. Los sistemas alimentarios contribuyen del 23 al 42% de las
emisiones globales de gases efecto invernadero. La produccion de alimentos
y los patrones de la dieta de la poblacion representan una accidn clave y
urgente para garantizar la alimentaciéon en las generaciones actuales y
futuras, asi como mitigar los efectos negativos del cambio climatico. Como
profesionales de la nutricién, ademds de comprometernos con la salud del
paciente, debemos considerar la salud del planeta. Entre las estrategias para
promover una alimentacion sostenible en nuestros pacientes se inicia desde

la recomendacion de la lactancia materna, cambiar el tipo de dieta actual a Palabras clave: Dietas
una basada en plantas, promover la reduccién en el desperdicio de saludables y
alimentos, recomendar alimentos lo menos procesados posible y con el sostenibles, desarrollo
menor empaque e incluir alimentos locales y que hayan sido obtenidos de sostenible, cambio
una manera sostenible en los planes de alimentacidn. climatico.
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ABSTRACT

Climate change has imminent consequences for human and
planetary health. Food systems contribute 23 to 42% of global
greenhouse gas emissions. Food production and the population's
dietary patterns represent a key and urgent action to guarantee food
for current and future generations, as well as to mitigate the
negative effects of climate change. As nutrition professionals, in
addition to committing ourselves to the health of the patient, we
should consider the health of the planet. Among the strategies to
promote a sustainable diet in our patients, these begin with the

recommendation to breastfeed, changing the current type of diet to
a plant-based diet, promoting the reduction of food waste,
recommending the least processed foods possible and with the least
packaging, including local foods and obtained in a sustainable way.

INTRODUCCION

El cambio climatico (CC) se define como “un
cambio de clima atribuido directa o
indirectamente a la actividad humana que
altera la composicion de la atmésfera
mundial y que se suma a la variabilidad
natural del clima observada durante
periodos de tiempo comparables”. EI CC
tiene efectos negativos sobre la composicién
y en la resiliencia de los organismos vivos y el
ambiente, afectando ecosistemas, economia
y sociedades (1). El CC aumenta el riesgo de
las principales causas de mortalidad en
México (enfermedades cardiovasculares vy
cancer), varia la distribucion y magnitud de
enfermedades infecciosas, impacta
negativamente a la salud mental y en el
estado nutricio desde sus efectos en la
seguridad alimentaria (SA) y nutricional (2-7).

El CC se relaciona con la desnutricién al
reducir el rendimiento de los cultivos,
aumentando las pérdidas y disminuyendo el
contenido nutrimental. Adem3s, las
enfermedades de las  plantas son
responsables de la pérdida del 16% de las

Keywords:  Healthy and
sustainable diets, sustainable
development, climate
change.

cosechas y se estima que éstas aumenten
significativamente debido al CC. EI CC
contribuye al incremento de los precios de
los alimentos; favoreciendo al incremento de
la inseguridad alimentaria Y
comprometiendo a las poblaciones mas
vulnerables (8). En México, la inseguridad
alimentaria moderada incrementd 3pp vy la
inseguridad severa 2.3pp entre el aiio 2020 y
2021 (9). Las dietas no saludables e
insostenibles representan un gran riesgo
para la salud de las personas y la del planeta.

Como profesionistas de la nutricién, es
indispensable que promovamos dietas que
no solo vayan dirigidas a la salud de las
personas, sino que ademds estén orientadas
a cuidar la salud del planeta. Los seres
humanos somos parte de la naturaleza y
dependemos de ella para seguir avanzando;
la desarticulacion con ésta ha ocasionado
que estemos enfrentando los mas grandes
retos sociales y econémicos. El objetivo de
esta revisién es socializar la importancia y
brindar  herramientas para que los
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profesionales de la nutricién adopten dietas
sostenibles dentro de su practica.

Produccion de alimentos y medio ambiente
La produccién de alimentos tiene efectos
adversos sobre el medio ambiente,
contribuyendo al CC; uno de los mayores
retos que enfrenta la humanidad (10). A
nivel mundial (2021), se reportd que el 23-
42% de las emisiones globales de los gases
de efecto invernadero (GEIl) estan asociados
con los sistemas alimentarios, siendo
superada por el sector energético (47% de
las emisiones) (11). Estas emisiones retienen
el calor y aumentan la temperatura del
planeta; contribuyendo al de precipitaciones,
frecuencia de eventos meteoroldgicos
extremos y modificaciones de las estaciones
climaticas (12).

Entre los alimentos con mayor impacto
ambiental son carne, lacteos y huevos; la
carne de rumiante es el alimento que mas
recursos naturales necesita y mas emisiones
genera, seguido de la carne de cerdo y ave.
La carne de rumiante crea emisiones de GEl
por porcion de 28 g de entre 1200 gC0O2-eq,
en el uso de tierras con 4.5 m2, uso de
energia con mas de 1500 (kj/28g), en el
potencial de acidificacion con un poco
menos de 15 gS0O4-eq y eutrofizacidon con un
poco mds de 6 gPO4. Por otra parte, los
alimentos con menor impacto ambiental son
los cereales, frutas, vegetales, leguminosas y
nueces (10).

Las técnicas de arrastre durante la pesca
afectan arrecifes y en las redes se quedan
especies que no deberian ser capturadas, lo
gue pone en riesgo a la biodiversidad
marina, por otra parte, los residuos de la
agricultura como de los cultivos y ganaderia
llegan a los mares ocasionando un
incremento en las algas marinas, cambios en

el pH y oxigeno; afectando a las especies
(10). Las bebidas azucaradas requieren de
169 a 309 litros por cada medio litro de
bebida, ademads de que las botellas plasticas
en las que se venden son de un solo uso (13).
El conocer la dieta de la poblacion nos
permite identificar las dreas de oportunidad
para favorecer patrones alimentarios que
promuevan una producciéon de alimentos
sostenibles.

Dieta actual de la poblacion mexicana

Los actuales patrones alimentarios de la
poblacién mexicana son altos en aquellos
alimentos que tienen una mayor demanda
de los recursos naturales, en el Cuadro 1 se
puede observar el panorama en el consumo
de alimentos en el 2020 y 2021 en
preescolares, escolares, adolescentes vy
adultos mexicanos.

Entre 2020 y 2021, se pudo observar una
disminucién en todos los grupos de edad en
el consumo de frutas, verduras vy
leguminosas; alimentos considerados
importantes en la alimentacién de |Ia
poblacién por su aporte nutrimental y su
reducido impacto ambiental comparado con
la produccién de alimentos de origen animal.
En los preescolares y adolescentes se redujo
el consumo de nueces y semillas, 0.7 y 2.4pp,
respectivamente. Se redujo el consumo de
agua en preescolares y adolescentes,
mientras que se incrementé el consumo de
bebidas azucaradas. En escolares,
adolescentes y adultos se incrementé el
consumo de carnes procesadas. Cabe
destacar que se redujo 17.4pp el consumo
de bebidas azucaradas en adultos vy
disminuyd el consumo de botanas, dulces y
postres en todos los grupos de edad. A pesar
de la importante disminucién en el consumo
de bebidas azucaradas en el adulto, los
preescolares, escolares vy adolescentes
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Cuadro 1. Cambio en los patrones alimentarios de preescolares, escolares, adolescentes y adultos
de México

Grupo de Preescolares (%) | Escolares (%) Adolescentes (%) | Adultos (%)
alimentos 2020->2021 2020->2021 2020->2021 2020->2021

Grupos de alimentos recomendados para su consumo cotidiano

Frutas (2589>539 |E4533->450 [EJ42.5->30-7 (4503 >403

Verduras (23233280 |64384->242 |6d328->26.7 (4507 > 456

Leguminosas (2184>150 |6d27.8>240 |Ed25.4->232 (227552638

Agua (J898>868 |@390.2->913 |EI81.6->77.9 )88.7>90.2
Huevo 368>381 |@3380->39.7 |Ed32>298 (23495349
Carnes no (23725357 |6d41.7>414 |EI54.1->53.2 (465.0->61.7
procesadas

Lacteos (2736->654 |EJ576>59.1 |EJ46.5>46.6 (44315252
Nueces y £220->13 2425 241517 (495538
semillas

Grupo de alimentos NO recomendados para su consumo cotidiano

Carnes (J166>144 |[J144->163 |[EJ159->196 J13.8>158
procesadas

Comida rapiday |£46.1 > 4.9 £200->136 |[@334.2->347 18.3 > 18.3
antojitos

mexicanos fritos

Botanas, dulces |£456.6 >53.0 |kd54.1->515 |&J46.1->405 £J29.8>266
y postres

Cerealesdulces |6J43.7->404 |Ed56.7->533 [EJ355->425 3593413

Bebidas s5.7>868 |[d909->929 |EJ90.7>91.7 3867 >69.3
azucaradas

Adaptado de la informacion de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT) 2021 y 2022 sobre Covid-19.
Resultados Nacionales (9,14). Las flehhas indican el incremento o la disminucion en el consumo de los diferentes
grupos de alimentos entre 2020y 2021.
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reportaron un consumo de mads de 86%. Con
lo anterior podemos observar que, de seguir
con los mismos patrones de consumo, no
solo aumentaran los problemas de salud
publica si no que la salud del planeta se verd
seriamente afectada.

Dietas sostenibles

Como profesionales de
recomienda que nuestras intervenciones y
estrategias nutricionales sean sostenibles,
gue vayan mas alla de los efectos de la salud
humana. Las dietas sostenibles (DS) son
patrones alimentarios que generan un
impacto ambiental reducido y que
contribuyen a la SA y nutricional de las
generaciones actuales y futuras.

la nutricién, se

Los objetivos de las DS son (16):

* Lograr un crecimiento y desarrollo éptimo
de todos los individuos y apoyar al
funcionamiento y bienestar fisico, mental
y social en todas las etapas de la vida de
las generaciones presentes y futuras.

* Contribuir a la prevencion de la
malnutricidn en todas sus formas.

* Reducir el riesgo de enfermedades
cronicas no  transmisibles (ECNT)
relacionadas con la alimentacién.

e Apoyar a la preservacién de la
biodiversidad y la salud del planeta.

En lo que respecta a la salud de las personas,
las DS deben de estar basadas en evidencia
cientifica para prevenir ECNT y
enfermedades transmitidas por alimentos.
Para preservar la biodiversidad de cultivos,
ganaderia, alimentos de bosques y recursos
genéticos y acuaticos, debemos considerar
dietas dentro de los limites planetarios.
Ademds de minimizar el uso de hormonas vy
antibiéticos a la hora de produccién de
alimentos y reduciendo la utilizaciéon de
plasticos y derivados. Las DS deben ser

accesibles y deseables; respetando la cultura
local, las practicas culinarias, conocimientos,
valores y patrones de consumo (15).

Guias alimentarias sostenibles

Paises como Suiza (2011), Noruega (2014),
Brasil (2015), Suecia (2015), Qatar (2015)
Alemania (2017), Canada (2019) y Dinamarca
(2021) (16-23) han desarrollado y publicado
guias alimentarias sostenibles. En el Cuadro
2 se puede observar las recomendaciones de
las diferentes guias oficiales; estas van
acompanadas de paginas web
complementando sus guias con técnicas
culinarias, recetas, recomendaciones vy
asesoramiento, lo que permite lograr
dinamismo e interactividad con su poblacion.
Las guias alimentarias que promueven una
alimentacion sostenible sugieren una dieta
basada en plantas (24). Una dieta basada en
plantas no necesariamente elimina los
alimentos de origen animal.

En el 2014 se conformd la comision EAT-
Lancet para la salud de las personas y del
planeta con la finalidad de desarrollar
objetivos cientificos mundiales para dietas
saludables y una produccién sostenible de
alimentos. La comisiéon se centra en dos
parametros del sistema alimentario mundial:
el consumo final (dietas saludables) y Ia
produccion  (produccién sostenible de
alimentos). La comision presentd una dieta
de referencia respetando los limites
planetarios para que sea adaptada a cada
pais (Figura 1). La dieta de referencia
consiste en incluir vegetales, frutas, granos
enteros, leguminosas, nueces y grasas
insaturadas, incluye un bajo a moderado
consumo de productos del mar y aves de
corral, poca o sin carnes rojas o procesadas,
azlcar afiadida, granos refinados, y vegetales
almidonados (10).

16



Cuadro 2. Guias alimentarias que han incluido la sostenibilidad (1/2)

Suiza Noruega Brasil Suecia Qatar | Alemania | Canada [Dinamarca
2017 2017 2015 2015 2015 2017 2019 2021
Kl &= 1B el §d

His I N i
Frutas y vegetales
2 porciones | 5 porciones de Dietas Diferentes | Vegetales | 3 porciones| Consumir |6 porciones
al dia de vegetales, basadas en colores. enla de vegetales|regularmente. al dia.
vegetalesy 2| frutasy frutos | plantas, de | Preferencia | mayoria de |y 2 frutas al
de fruta. rojos. temporaday| altosen las comidas dia.
Diferentes local. fibra. y shacks.
colores. 3-5
vegetales y
2-4 frutas al
dia.
Carne
1 porcidn al | Elegir carnes | Restringir las |Menos carne| Cortes de Consumir Consumir Preferir
dia. magras. carnes rojas, rojay carne magra| entre 300 a |regularmente| 100g al dia
Preferir aves Limitar el carnes procesada, | 500gala 600g a la |carne magra. [legumbresy
de corral, consumo de |procesadasy| no masde semana. semana. Preferir 350g
pescado, carnes rojas |ltraprocesadas.[  500g 3 la Evitar las proteina pescado.
tofu, seitan, | procesadas. semana. carnes basada en Limitar el
quorn, procesadas. plantas. | consumo de
quesos y terneray
huevo. cordero.
Lacteos
3 porciones | Bajos en grasa Preferir Bjaos en Consumo Lechey Bajosen |250ml al dia
al dia. y no lacteos grasay sin diario. derivados grasay de leche o
endulzados, | minimamente azlcar, Bajos en diarios. |quesos bajos| productos
enriquecidos | procesados. |enriquecidos grasa. Bajos en engrasay lacteos
con Vit. D con Vit. D. *Otras grasa. sodio. 20g al dia de
fuentes de queso.
Cay Vit. D.
Pescados
1 porcidénal | 2-3 vecesala Preferir 2-3vecesa | 2vecesala| 1-2vecesa | Consumir | 350g al dia.
dia. semana. pescado la semana. semana. la semana. |regularmente.
fresco, *mariscos Preferir
con etiqueta proteina
ecoldgica. basada en
plantas.

Fuente: propia creacion a partir de las guias publicadas por cada pais (16-23).
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Cuadro 2. Guias alimentarias que han incluido la sostenibilidad (2/2)

Suiza Noruega Brasil Suecia Qatar | Alemania | Canada |Dinamarca
2017 2017 2015 2015 2015 2017 2019 2021
L - — 1
Kl &= 1R el hd
Grasas y aceites
2-3 Preferir aceites | Moderacién. | Cambiara Evitar Con Reducir el | Elegir aceite
cucharadas al de cocina, granos saturadasy |moderaciény| consumo de canola,
dia. margarina enteros, trans. de origen regular de aceite de
Elegir aceite | liquida y blanda grasas Aceite de vegetal. grasas oliva antes
de canola. gue margarina saludables | oliva, maizy saturadas. que la
1 porcidn al duray *Aceite de | girasol con Preferir mantequilla 'y
dia de nueces,| mantequilla. canola. moderacion. grasas aceite de
semillas o saludables. coco.
almendras.
Mantequilla y
margarina
escasamente.
Procesados
En pequeias — Limitar Menor - Reducir el Reducir su
cantidades. consumo. consumo consumo'y
regular. en pequefias
porciones.
Consejo
Minimo 30 Tratar de Comer Encuentra tu Disefia 'y Cocinar a Una 1% litro de
minutos de mantener un | regularmente | manera de | trabajacon baja alimentacion liquidos.
actividad de balance en espacios hacerlo tu familia en | temperatura | saludable es Deja el
fisicay energético, apropiados funcionar. patrones a corto mas que los alcohol.
actividades de| consumir solo la| cuando sea | Encuentratu | saludables. |tiempo (agua|alimentos que| Limita el
relajacion. cantidad posible. propio Respeta y aceites). |consumes. Se | desperdicio
1-2 bebidas al| necesaria de Desarrollar, balance horarios. Usar trata de de alimentos.
dia sin azucar alimentos. practicary energético. | Comparte al | ingredientes doénde, Busca por la
y preferir Realizar compartir Disfruta menos una fresco. cuando, por | etiqueta de
agua simple. |actividad fisica al| habilidades comer. de tus Reducir quéy cdmo cerradura
menos 30 culinarias. Haz un diario | comidas al empaques comes. verde para
minutos al dia. de comidas. dia en innecesarios. | Acostumbra | escoger mas
Realiza familia. Tomar comer una saludable.
minimo 30 |Sé el modelo | tiempo para | variedad de Uno no
minutos de | para que tus | disfrutar tus | alimentos | puede hacer
actividad hijos lleven comidas. saludables todo, pero
fisica al dia | un estilo de todos los dias. todos
vida pueden hacer
saludable. algo.

Fuente: propia creacion a partir de las guias publicadas por cada pais (16-23).
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Figura 1. Dieta de referencia EAT-Lancet (10)

El consumo de alimentos entre el 2012 vy
2016 comparada con la dieta de referencia
EAT-Lancet, la poblacion mexicana tuvo un
consumo de 1.3 veces mayor de granos, 1.4
veces de lacteos, 2.5 veces de azuUcares
anadidos, 2.5 veces de proteina de origen
animal: 5.4 veces de carne roja, 1.6 veces de
aves de corral, 3.2 veces de huevos. El
consumo de carnes procesadas es alto, pero
no se recomiendan en la dieta de referencia,
el pescado fue el Unico alimento de origen
animal por debajo de la dieta de referencia
(0.5 veces). Una tercera parte de la ingesta
de granos es baja en fibra y excesivamente
alta en azlcares y/o grasas saturadas, por lo
gue el consumo de granos altos en fibra
(granos enteros) se encontrd por debajo de
la dieta de referencia (0.7 veces). Los adultos
consumen bajas cantidades de frutas (0.7),
verduras (0.8), leguminosas (0.3), nueces y
semillas (0.03), tubérculos y vegetales

almidonados (0.8) (25).

La guia alimentaria actual de México (el plato
del bien comer) no se encuentra dentro de
los limites planetarios establecidos en la
dieta de referencia EAT-Lancet, por lo que es
necesario hacer los ajustes convenientes
para que las estrategias nutrimentales
promuevan patrones alimentarios
sostenibles; dichos ajustes incluyen una
disminucién en la ingesta de lacteos vy
alimentos de origen animal. Seria necesario
considerar el separar en las tablas de
equivalentes que se utilizan como parte del
tratamiento nutricional las carnes rojas, aves
de corral, huevos y pescados. Ademas, es
necesario reducir a la mitad los azlcares
afiadidos del 10 al 5%, incrementar el
consumo de frutas, verduras, leguminosas
por encima de la recomendacion del plato
del bien comer (25).
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Consideraciones para la recomendacién de
una dieta sostenible

Fuentes proteicas

Se estima que un cambio global de la dieta
tipica a una dieta basada en plantas reduciria
el riesgo de mortalidad por ECNT entre 18-
21%, las emisiones de GEI se reducirian en
un 54-87%, la aplicacion del nitrégeno en un
23-25%, la aplicacién del fosforo en 18-21%,
el uso del agua y el uso de tierra en un 2-11%
y 8-11%, respectivamente (26,27).

Restringir el consumo de alimentos de origen
animal, ayudaria a una reduccién en el
impacto ambiental. Un sistema alimentario
sin carne por completo contribuiria a una
mejor solucion ambiental, pero estas
expectativas son irrazonables y
nutricionalmente inadecuadas. Las dietas
veganas Yy vegetarianas, compardndolas
entre los consumidores de carne, tienen en
comun una ingesta menor de nutrimentos
como el acido eicosapentaenoico (EPA),
docosahexaenoico (DHA), vitamina B12,
vitamina D, calcio, hierro, zinc y yodo;
mientras en el grupo de carnes tiene un
riesgo de insuficiencia de fibra, dcidos grasos
poliinsaturados (AGPI), &acido a-linolénico
ALA, folato, vitamina D, vitamina E, calcio y
magnesio (26-29).

Incluir recomendaciones nutricionales de
alternativas de carne a partir de leguminosas
y semillas puede ser una de las primeras
estrategias que implementemos en la
practica  profesional. Para lograr |Ia
aceptacién de alternativas proteicas de
origen vegetal, seria necesario considerar
también otros factores relacionados con los
alimentos (motivaciones alimentarias vy
familiaridad), asi como factores psicoldgicos
(actitudes, disgusto y neofobia) y atributos

externos (ambiente social, cultura vy

confianza) (29).

Una de las limitaciones para lograr un
cambio en el consumo de carne son las
habilidades culinarias, por lo que se vuelve
indispensable, acompafiar el tratamiento con
recetas que hagan mas sencillo el apego a
dietas basadas en plantas. Es importante
considerar enfocar las recomendaciones
nutricionales en cémo hacer mas aceptable
la eleccidon y el normalizar y agrandar las
elecciones de alternativas de carnes en
cafeterias, escuelas y restaurantes como
parte de los menus siendo accesibles sin ser
exclusivo de servicios de alimentacién
vegetarianos o veganos (29, 30).

Consumo local

Los alimentos locales son aquellos que se
producen, cultivan, envasan y se distribuyen
en colonias, ciudades o paises. La produccion
local beneficia a la economia, sociedad y
medio ambiente (31). Los sistemas
alimentarios locales han superado a los
sistemas alimentarios mundiales en
importantes métricas de sostenibilidad,
como la biodiversidad, el bienestar animal, la
gobernanza y la resiliencia. Entre el 10 y el
15% de las emisiones de GEl son producidas
por el transporte de alimentos (32).

Como profesionales de la nutricién es
importante informarse sobre lo que se
produce y cdmo se produce en los lugares
que residen nuestra poblacién objetivo para
contribuir a reducir las emisiones de GEl. La
pandemia (COVID-19), ha favorecido las
consultas a distancia a nivel local, nacional y
mundial y es necesario tener en cuenta que
la produccion de alimentos puede ser
totalmente diferente a las regiones que
residimos, por lo que si trabajamos con tele
consultas, es nuestro compromiso y
responsabilidad hacer las recomendaciones
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basadas en patrones de consumo sostenibles
para el lugar en donde residen nuestros
pacientes.

Para favorecer el consumo de alimentos
locales, es indispensable crear estrategias

para estrechar la brecha entre los
productores locales de alimentos y los
consumidores. Algunas de las
recomendaciones para la consulta

nutricional es el de proporcionar direcciones
de mercados de agricultores locales,
proporcionar listas de alimentos locales y de
temporada; y si trabaja con participantes de
bajos ingresos incentive programas en los
mercados de agricultores locales y, si es

necesario, trabaje con los proveedores para
brindar incentivos a los miembros de la

comunidad de bajos ingresos (32).

Consumo de alimentos de temporada

Se les considera a los alimentos de
temporada, como alimentos que se cultivan
al aire libre o se producen durante el periodo
de crecimiento natural del pais donde se
producen (33). El consumir alimentos de
temporada reduce las emisiones de GEI
porque no requieren el aporte de alta
energia de calefaccion o iluminacién artificial
necesaria para producir cultivos fuera de la
temporada de crecimiento natural y crean
accesibilidad alimentaria. Antes de
recomendar solo un consumo de frutas y
verduras de temporada, se requiere
considerar el lugar de residencia de su
paciente, asi como los patrones de consumo
local, la reduccién de produccién y variedad
de alimentos segln temporada, como seria
en invierno, para garantizar una ingesta
nutrimental adecuada (34).

Reduccion en el consumo de productos
industrializados
Los productos industrializados son alimentos

con alta densidad energética, gracias a su
alto contenido en grasa, especialmente de
grasas trans, y por su alto contenido en
hidratos de carbono simples o azlcar,
ademads contienen grandes niveles de sodio y
bajos niveles de fibra, que por su
procesamiento industrial tienen un aumento
en su vida de anaquel y son distribuidos vy
empaquetados en grandes cantidades (35).
Las ventas de alimentos procesados
industrialmente, incluyendo la comida rapida
y las bebidas azucaradas, han aumentado de
manera constante en América Latina y estan
ayudando al incremento de las tasas de
obesidad en toda la regién (36). En México
(2021), el 4.9% de preescolares, 13.6% de
escolares, 34.7% de adolescentes y 18.3% de
adultos, registraron un consumo de comidas
rapidas. El 86.8% de preescolares, 92.9% de
escolares, 91.7% de adolescentes y 69.3% de
adultos, registraron un consumo de bebidas
azucaradas (9).

Dentro de la industria, a nivel mundial el
plastico tiene actualmente una participacién
de 55%, seguido del aluminio (35%), vidrio
(18%) y papel (5%), en México reciclamos
mads de 1 millén de toneladas de pldstico en
el 2021 (37). Como profesionistas de la
nutricién, debemos fomentar en nuestros
planes de alimentacién, alimentos no
procesados o minimamente procesados y
orientar en la compra de alimentos con el
menor empaque posible (32). Consideremos
favorecer el uso de contenedores como
termos, tazas y recipientes que ademads de
mantener seguros los alimentos puedan
reutilizarse (32, 38).

Consumo de fermentados

La fermentacidén es una tecnologia en la que
se utiliza el crecimiento y las actividades
metabdlicas de los microorganismos para
conservar los alimentos, y se percibe como
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un método de preparacidon de alimentos mas
antiguos y econdémico del mundo. Los
fermentados se pueden producir a través de
la fermentacidon natural, mediante el control
del medio ambiente, y remojando los
alimentos en agua con la adicién de sal en

frutas y verduras para promover el
crecimiento de las bacterias de acido lactico
e impedir la putrefaccién. Los alimentos o
bebidas son elaborados a través del
crecimiento microbiano y conversiones
enzimaticas de los componentes del
alimento en 4cido organico, diéxido de
carbono Y alcohol y metabolitos
antimicrobianos, que conllevan la SA de los
alimentos (39,40).

En México, se fermentan las zanahorias,
cebollas y repollo; su consumo en la
poblacion se desconoce. Diferentes especies
de bacterias y levaduras estdn presentes en
cada caso, lo que contribuye a los sabores y
texturas Unicos presentes en los alimentos
fermentados (41,42). Apoyar la practica de
alimentos fermentados «crea que los
alimentos altamente perecederos tengan
una vida util aumentada, con probidticos,
ayudando al aprovechando los alimentos y el
consumo de comidas nutritivas con bajos
riesgos de contaminacidon que tienen bajo
impacto sobre el estado econdmico de la
poblacion, alimentos hechos localmente y
tradicionales (42). Se recomienda incluir
recetas para favorecer su consumo entre los
pacientes.

Promocidn de la lactancia materna

La leche materna es aquel alimento que
recibe el neonato que proviene de la madre
(43). A pesar de que la evidencia cientifica
disponible y las recomendaciones de
organismos internacionales y nacionales
promuevan una lactancia materna exclusiva
durante los primeros 6 meses de vida y

complementar con alimentos adecuados vy
seguros de los 6 a los 24 meses (44), en
México, la probabilidad de amamantar
exclusivamente durante el primer mes es
menos del 60%, y este porcentaje disminuye
durante los meses posteriores y para los 6
meses la probabilidad es cercana a 0% (9).
Esa baja probabilidad puede verse
influenciada por diferentes factores como la
percepciéon de la madre y la falta de politicas
publicas que favorezcan su apego (43).

La lactancia materna, ademéas de tener
beneficios de salud para la madre e hijo y
favorecer la economia familiar, genera una
menor huella ecoldgica (45,46). La mejor
manera para la preferencia de la lactancia

materna no es solo educar sobre los
beneficios, sino también, de crear un
ambiente favorable, socio, cultural vy

econdmicamente adecuado para su eleccion
(47).

Conclusion

Existen varias formas en que se puede
promover un consumo de alimentos que sea
amable con nuestro medio ambiente vy
nuestra salud. Podemos empezar con la
promocién de una lactancia materna
exclusiva durante los primeros seis meses de
vida y complementar hasta los 24 meses, lo
que representa el inicio de una DS. Es
importante reducir el consumo de carne e
introducir alternativas basadas en plantas y

preferir los alimentos locales y de
temporada, incluyendo los alimentos
fermentados. Adem3s, en las

recomendaciones nutricias hacia nuestros
pacientes, podemos promover el uso de
envases reutilizables y la compra minima de
productos industrializados. Contar con una
guia alimentaria sostenible en Meéxico
contribuiria a que los profesionales de la
nutricion se apeguen sus recomendaciones
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en la promocién de prdcticas y elecciones
alimentarias de manera sostenible.
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