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1 ¢€¢¢¢<¢< INTRODUCCION

ivimos en un contexto de multiples

crisis solapadas: crisis de indole po-
litica, econdmica, climdatica y ambiental, social
y sanitaria. Estas crisis, que ponen en riesgo el
bienestar y supervivencia de la humanidad y
otras especies, han sido impulsadas, en gran
medida, por el desarrollo del sistema alimen-
tario globalizado', que se ha ido conforman-
do a partir de estrategias encaminadas a la
industrializacion, intensificacion e internacio-
nalizacién de la produccién y consumo de ali-
mentos, dirigidas, en el caso de la produccion
agropecuaria, a aumentar sus rendimientos’,
Estas prdcticas no solo han provocado inesta-
bilidades a nivel social y econémico, llevando a
la ruina a millones de pequefios productores a
nivel mundial y provocando la migracion des-
de las zonas rurales a las zonas urbanas®; sino
que, también, impactan de forma directa sobre
el medioambiente, generando deforestaciones
masivas, pérdida de biodiversidad, agotamien-
to del suelo, contaminacion y escasez de agua
y otros recursos no renovables, contaminacion
del qire, y contribuyendo al cambio climatico
mediante las emisiones de gases de efecto in-
vernadero (GEl), entre otras™¢’. Tanto es asi,
que diversos estudios sefialan que cinco de
los nueve Iimites planetarios, estdn intimamen-
te relacionados con el sistema agroalimenta-
rio, siendo el principal causante del deterioro
ambiental global*®. Estos limites planetarios

descritos por Rockstrom et al. (2009), hacen
referencia a un espacio operativo seguro para
la humanidad, y operar fuera de este espacio
aumenta el riesgo de destruir la estabilidad del
sistema terrestre y la salud de la poblaciéon®?,
Ademds, se observa que un aumento de las
emisiones de GEl pueden generar un efecto de
disminucion del contenido de macro y micro-
nutrientes en productos bdsicos como cerea-
les, frutas y verduras®®. Todo ello contribuird a
amenazar la seguridad alimentaria de la pobla-
cion, al aumentar los precios de los alimentos,
disminuir la diversidad dietética y empeorar los
resultados nutricionales. Esto implica ademds
un incremento de la pobreza mundial, ya que
muchos hogares tendrdn aun mds dificultades
para acceder a dietas saludables®®,

La industrializacién y globalizacion del sis-
tema agroalimentario favorecen la externaliza-
cién de parte de la huella de carbono de los
paises miembro de la Unién Europea a terceros
paises de los cuales importa los insumos uti-
lizados, siendo la producciéon de cultivos para
la elaboracién de piensos la principal causa de
deforestacion en estos paises”, emisiones que
no acaban siendo contabilizadas en los inven-
tarios europeos, sino en las de paises terceros,
pese a que la produccién se realiza para satis-
facer una demanda que en gran medida estd
originada en Europa.



Asi mismo, el sistema agroalimentario in-
dustrializado contribuye a generar la situacion
actual de hambre e inseguridad alimentaria a
nivel mundial, pese a producir mds alimentos
de los necesarios para la poblacién actual’.
Por otro lado, la industrializacion del consumo
asociada al sistema alimentario globalizado
ha favorecido la emergencia de la pandemia
de la obesidad a nivel global. Efectivamente,
los patrones de consumo de la poblacién se
han visto modificados por la industrializacién y
globalizacion del sistema alimentario, favore-
ciendo un mayor consumo de alimentos pro-
cesados y ultraprocesados, ricos en azucares,
grasas saturadas y proteinas de origen animal,
lo cual, no solo aumenta el gasto energético y
las emisiones de gases de efecto invernadero,
sino que supone un gran riesgo para la salud
humana. Ademds, las dietas poco saludables
aumentan las probabilidades de padecer so-
brepeso, obesidad y son un determinante
importante en la apariciéon de enfermedades
crénicas no transmisibles (ENT) como diabe-
tes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y
algunos tipos de cdncer, las cuales suponen,
de forma colectiva, casi el 70% de todas las
muertes mundiales*2,

En resumen, estos impactos negativos po-
nen de manifiesto la necesidad de desarrollar
e implantar sistemas alimentarios que tengan
en cuenta la salud de la poblacién y del plane-
ta, con una menor dependencia de los recur-
s0s no renovables, que priorice los ciclos cerra-
dos y el reciclado de nutrientes, que preserve
la biodiversidad, que provea de un medio de
vida digno a millones de personas en el mun-
do, y que mida su éxito en base al numero de
personas alimentadas con dietas saludables y
nutritivas, no solo en base a la cantidad de ali-
mentos producidos*™,

Guia para una Dieta Climatica

En este trabajo, continuacion de los infor-
mes “La urgencia de una Transicidon agroeco-
l6gica en Espaia™ y “El impacto en el empleo
de la transicién agroecoldgica en Espafia™,
avanzamos en el objetivo de caracterizar los
impactos de una transicidon agroecolégica en
sus multiples dimensiones, centrdndonos en
este caso en la salud, y en particular, en los nu-
trientes obtenidos en un escenario agroecolé-
gico con cambios en la dieta.
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2 <<<<<< SINTESIS ,
DEL ESCENARIO AGROECOLOGICO
CON CAMBIO EN LA DIETA

n los informes “La urgencia de una Tran-

sicion agroecoldgica en Espafia™ y “El
impacto en el empleo de la transiciéon agroeco-
|6gica en Espafia™, se analizaron dos tipos de
estrategias principales que permiten reducir
el impacto ambiental del sistema alimentario
espafiol, aumentar su resiliencia, favorecer el
consumo de dietas saludables y sostenibles,
e incrementar el empleo en el sector primario.
Estas estrategias fueron:

) Generalizacion de prdcticas agrarias
sostenibles en diferente grado segun el
escenario (granja a la mesa, ecoldgico,
agroecoldgico).

) Cambios en patrones de consumo,
combinando los cambios en la dieta
(reduciendo el consumo de carne y
azucar, e incrementando el de legum-
bres y verduras) con la reduccion en la
pérdida y desperdicio alimentarios.

Considerando los impactos positivos ob-
tenidos en ambos informes para el escenario
agroecoldgico en todos los indicadores socia-
les y ambientales, en este trabajo nos centra-
mos solo en dicho escenario, en el que se parte
de la agroecologia como modelo de sistema
alimentario que permite garantizar una pro-
duccién y consumo alimentarios saludable,

sostenible y equitativo, teniendo en cuenta los
aspectos medioambientales y socioecondmi-
cos, Yy adaptdndose a las caracteristicas de
cada zona?” y lo compararamos con la situa-
cién actual (base).

2.1Escenario Agroecologico

La agroecologia constituye un conjunto de
estrategias para el disefio de sistemas ali-
mentarios sostenibles, desde la producciéon al
consumo, basada en una visiéon holistica e in-
tegradora del sistema alimentario como pro-
ductor de alimentos, no de mercancias, y que
prioriza la soberania alimentaria frente al lucro
economico. Ademds, trata de buscar soluciones
a largo plazo que mejoren la autonomia, capa-
cidad de producciéon y empoderen a las perso-
nas productoras y comunidades?*®, Para ello, la
agroecologia se basa en el conocimiento local
y tradicional, desarrollado por los agricultores a
lo largo de la historia, en diaglogo con el conoci-
miento cientifico. Las prdcticas agroecoldgicas,
asf mismo, favorecen la conservacién y recu-
peracién de la biodiversidad, lo cual permite
que los sistemas agricolas sean mds resilientes,
pudiéndose adaptar mejor alos cambios y per-
turbaciones como fendmenos meteoroldgicos
extremos, plagas o enfermedades®™, Ade-



mds de disminuir la vulnerabilidad del ecosis-
tema frente al cambio climdtico, las practicas
agroecoldgicas contribuyen a la mitigacion del
cambio climdtico a través del secuestro de car-
bono. En el caso de Espafia, segun las estima-
ciones realizadas por Aguiilera y Rivera-Ferre
(2022), el potencial de secuestro neto de una
transicion agroecoldgica seria de 24 MCO,eq/
afio. A nivel de consumo, la agroecologia favo-
rece dietas diversificadas basadas en los culti-
vos y productos propios de cada zona.

Considerando lo anterior, en este trabajo el es-
cenario Agroecolégico comprende lo siguiente™

CAMBIOS EN EL MANEJO

DE LOS CULTIVOS.

Eliminacion en el uso de fertilizantes y
pesticidas de sintesis industrial. Uso de
variedades tradicionales de cereales de
invierno, que producen una mayor can-
tidad de paja y raices, contribuyendo al
incremento de la materia orgdnica del
suelo. Diversificacion de las rotaciones,
en las que se utilizan especialmente
combinaciones con cultivos de legu-
minosas, que aportan la mayoria de
nitrégeno al suelo. En este sentido, se
asumié que el barbecho se reemplazé
por leguminosas grano en secano, y
por horticolas y patatas en regadio.
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VINCULACION DE LA
GANADERIA AL TERRITORIO.
Sin importacién de granos para la ela-
boracion de piensos, ni importacion de
alimentos de origen animal para con-
sumo humano. Ademds, se incrementa
el uso de pastos hasta su capacidad
de carga sostenible en aquellas provin-
cias en las que la carga ganadera es
menor a esta.

CAMBIO EN LA DIETA.

Se propone un cambio en la dieta de
la poblacién espafiola conforme a

las directrices nutricionales generales
para una dieta saludable, doblando el
consumo de verduras, triplicando el de
legumbres, reduciendo a la mitad el
de azucar y reduciendo el de alimen-
tos de origen animal (en este Ultimo
caso ajustado a lo que pueda dar los
recursos del territorio, sin importacion
de piensos ni productos animales).
Ademds, se limitan las importaciones
unicamente a alimentos que no se
pueden cultivar localmente, como es-
pecias, café, té o cacao.

REDUCCION DEL DESPERDICIO.
Se reduce un 50% la pérdida y desper-
dicio alimentarios.

ENERGIAS RENOVABLES

Y AUTOPRODUCIDAS.

Uso de energia solar como fuente de
energia en el regadio y en la indus-
tria agroalimentaria. Uso de bioetanol
autoproducido como fuente de energia
para la maquinaria agricola. El residuo
proteico de la produccién del bioetanol

se emplearia para alimentaciéon animal.

Con la publicacién de nuevos datos y me-
joras metodoldgicas en la modelizacion, en
este trabajo se han realizado algunas mejoras
para representar los escenarios de una forma
mds realista, ademds de actualizar el periodo
de referencia de 2015-2019 a 2017-2021, por lo
gue los resultados han variado respecto a los
publicados en Aguilera y Rivera-Ferre (2022).
En particular, el cambio de mds calado en la



Impactos socio-ambientales asociados al consumo de alimentos
en Espaiia en el escenario Base y en el Agroecoldgico (Tabla 1)

PER CAPITA

% DE CAMBIO
AGROECOLOGICO

Agroecolégico Agroecologico | RESPECTO A BASE

Nacional 10,4 Mha 11,2 Mha 0,22 ha 0,24 ha
HUELLA om0
TERRITORIAL Importada 74 Mha 0,70 Mha 0,16 ha 0,02 ha 91%
Total 178 Mha 11,8 Mha 0,38 ha 0,25 ha -34%
Nacional 2935 PJ 524 PJ 6,2 GJ 11GJ -82%
USO DE
ENERGIA Importada 3704 PJ 6,8 PJ 78 GJ 01GJ -98%
NO RENOVABLE
Total 6639 PJ 59, PJ 14 GJ 13 GJ -91%
Nacional 394 Mt COe -6 Mt CO,e 083tCO,e -003tCO,e -104%
POTENCIAL DE
CALENTAMIENTO | Importada 678 Mt COe -255Mt CO.e 143t CO,e -054tCO.e -138%
GLOBAL
Total 1072 Mt CO,e -271Mt CO,e 227tCOe -057tCO.e -125%
Nacional 0,28 MUTA 0,48 MUTA 104 h 184 h 76%
EMPLEO Importada 1,32 MUTA 0,41 MUTA 50 h 15,6 h -69%
Total 1,59 MUTA 0,89 MUTA 604 h 34 h -44%

Unidades: M: Millones; ha: hectdreas; PJ: Petajulios; GJ: Gigajulios; t CO,e: toneladas de
CO, equivalentes (incluye secuestro de carbono en suelo y biomasa); UTA: Unidades
de Trabajo Agrario (equivalente a un empleo de 1800 horas al afio); h: horas de trabajo

modelizacion estd relacionado con la estima-
cién de los rendimientos. En lugar de basar
su cdlculo en porcentajes de cambio fijos del
manejo ecoldgico respecto al convencional, en
este caso hemos usado una aproximacion ba-
sada en la curva de respuesta a la fertilizacion
nitrogenada (véase una descripcion detallada
del procedimiento en 11). De este modo se ob-
tienen balances de nitrégeno mucho mds co-
herentes, en los que la suma de las entradas se
equipara a la suma de las salidas, y se captura
mejor el efecto de las prdcticas individuales de
manejo sobre los rendimientos. Dada la natura-
leza integrada del modelo, estos cambios en los
rendimientos afectan a todos los indicadores
estudiados, incluidos todos los impactos am-
bientales y las dietas. El otro cambio relevante
estd relacionado con las dietas del escenario

agroecolégico. En particular, se ha asumido,
ademds de los cambios mencionados, que se
incrementa el consumo de frutas en un 50% y
que se reduce el consumo de aceite en un 25%
(vinculado a una reduccion en el consumo de
aceite frito). En base a la metodologia descrita
en Aguilera y Rivera-Ferre (2022) y a los cam-
bios descritos arriba, en la Tabla 1 se muestran
los principales indicadores ambientales del con-
sumo de alimentos en el escenario agroecols-
gico frente al escenario actual en Esparfia.

Como muestra la Tabla 1, en el escenario
Agroecoldgico, ademds de los beneficios am-
bientales, se generan beneficios sociales, incre-
mentando las necesidades de mano de obra
local y disminuyendo las de mano de obra aso-
ciada a los productos importados, que a me-



nudo estd asociada a condiciones de trabajo
precario e infantil. Esta ventaja se describe en el
informe “El impacto en el empleo de la transicién
agroecoldgica en Espafia™, donde se muestra
que el numero de personas dedicadas a la agri-
cultura y la ganaderia, especialmente de cultivo
de leguminosas, hortalizas y cria de pequefio
rumiante, aumentaria hasta los 1,22 millones
personas, frente a los 0,8 millones actuales, co-
locando la empleabilidad a los niveles anteriores
ala entrada en la UE, especialmente en el sector
ganadero (nétese que la Tabla 1 solo muestra el
empleo asociado al consumo de alimentos de
la poblacién espafiola, no el empleo total en el
sector agrario). Es decir, se generarian mds de
400 mil empleos en Espafia™.

2.2. Cambios en la dieta

Como ya se ha mencionado, los patrones de
consumo actuales de proteina de origen ani-
mal y alimentos ultraprocesados son no soélo
poco saludables, sino también altamente in-
sostenibles’. Por ello, como hemos ido adelan-
tando a lo largo de este apartado, un escenario
agroecolégico de transicion hacia un sistema
alimentario sostenible, ademds de prdcticas
agroecolégicas, incluye también cambios en
los patrones de consumo alimentarios, mejo-
rando la calidad de la dieta y reduciendo el
desperdicio de alimentos®. Si bien la dieta que
se tiene en cuenta en el escenario agroecolégi-
CO no se gjusta a ningun patron dietético con-
creto, sigue las recomendaciones generales de
“dietas saludables y sostenibles” de la Organi-
zacion Mundial de la Salud (OMS) o “dieta de
salud planetaria” de la Comisién EAT-Lancet™?
asi como las premisas de la dieta Mediterrdneaq,
culturalmente apropiada a nuestro contexto.
La dieta de salud planetaria fue propuesta por
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la Comisién EAT-Lancet en 2019 con el objetivo
de desarrollar una dieta universal de referencia
con base en grupos de alimentos que permita
alimentar a toda la poblacion dentro de los li-
mites planetarios, garantizando la salud huma-
na y la del planeta???,

Como se ha comentado, esta dieta se adap-
ta alos patrones de alimentacién particulares de
cada region, por lo que, en el caso de Espafiag, la
dieta que encaja con esta definicion es la dieta
mediterrdnea, la cual ha sido definida como el
patréon dietético adoptado por las poblaciones
de las dreas de cultivo de olivos alrededor de
la cuenca mediterrdnea, se caracteriza por un
bajo consumo de carne y alimentos refinados y
procesados y un alto consumo de alimentos de
origen vegetal, frescos, locales y de temporada,
adaptados a la estacionalidad natural de cada
alimento??°, Los beneficios de esta dietq, tanto a
nivel de salud humana, como planetaria, han sido
ampliomente demostrados y documentados,
siendo una de las dietas mds estudiadas?26%,
Estos beneficios se deben, especialmente, a su
énfasis en el consumo de alimentos de origen
vegetal, asi como un consumo bajo de alimen-
tos de origen animal?®. La dieta mediterrdnea
presenta una menor emision de gases de efecto
invernadero y requiere menores cantidades de
agua y energia que las dietas convencionales.
En este apartado recordamos que el objetivo de
los informes anteriores no era aplicar un patrén
dietético concreto, sino estimar los impactos am-
bientales y sociales de una transicion agroeco-
l6gica en Espafia y, si con la transformaciones
asociadas, seria posible alimentar a la poblacidn
espafiola con los recursos provistos por el terri-
torio siguiendo recomendaciones generales de
alimentacioén saludable y sostenible.
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3 ¢¢¢¢¢< ASPECTOS
METODOLOGICOS CONSIDERADOS
EN LA MODELIZACION DE LA
INGESTA DE GRUPOS DE ALIMENTOS
Y NUTRIENTES ASOCIADOS

3.1. Diferencias en contenido
nutricional en cultivos con
manejo convencional y
manejo ecologico, y en
productos de origen animal
criados de manera intensiva
y extensiva

A la hora de calcular cudles son los beneficios
de una transicion agroecoldgica en relacion a
la ingesta de nutrientes y micronutrientes, re-
sulta necesario incluir en los cdlculos las dife-
rencias en el contenido nutricional de los ali-
mentos derivados del manejo. Existen estudios
que analizan estas diferencias en alimentos
procedentes de manejos en cultivo ecoldgicos
y convencionales, asi como, de animales que
consumen pienso Y animales alimentados a
base de pasto. Junto a las diferencias en con-
tenido nutricional, algunos estudios analizan
sus posibles beneficios sobre la salud humana.
Especialmente, la evidencia sefiala un mayor
contenido en vitaminas y antioxidantes en ali-
mentos cultivados siguiendo prdcticas de ma-
nejo ecoldgico, asi como, una menor exposicion
a residuos de pesticidas y metales pesados,
especialmente cadmio’2?3031323  En relacion a
los productos de origen animal, los datos indi-
can un mejor perfil de dacidos grasos y mayor
contenido de Omega-3, en productos cdarnicos
y ldcteos ecoldgicos®** asi como de animales

que han consumido pasto frente a los que han
sido alimentados a base de pienso?¢:7383940 A
continuacion, se resumen algunos de los resul-
tados obtenidos de los diferentes estudios:

) Los alimentos ecoldgicos presentan
concentraciones de antioxidantes y po-
lifenoles entre un 18 y un 69% superiores
a los alimentos convencionales®#42,

) Mayor contenido de hierro (21%) y de
magnesio (29%) en alimentos ecoldgi-
cos®.

) Mayor contenido de vitamina C (27%)
en lechuga, espinacas, patatas y repollo
en cultivo ecolégico®.

) Los alimentos convencionales pre-
sentan concentraciones de cadmio
hasta cuatro veces mayores de las que
presentan los alimentos ecoldgicos. El
cadmio es un metal pesado toxico®#42,



Diferencias promedio de composicion de alimentos vegetales de cultivo
ecoldgico y convencional (Elaboracién propia basada en Baranski et al.,

2014, Worthington, 2001) (Tabla 2)

GRUPO DE ALIMENTOS
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DIFERENCIA ECOLOGICO

Y CONVENCIONAL
18%
-75%
21%
-30%
-84%

8%
56%
26%
36%
61%

3%

2%
17%
21%

8%
-58%
14%
-8%
25%

3%
-12%
-12%
-5%

2%
-22%
14%
-56%

) Los alimentos ecoldgicos presentan
concentraciones de residuos agroqui-
micos un 75% mds bajas que los ali-

mentos convencionales®'.

) Los alimentos ecoldgicos presentan

concentraciones mds bajas de proteinag,
nitrégeno (10%), nitratos (30%) y nitritos
(87%) que los alimentos convenciona-

|e 541,42,44
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) La carne y los productos ldcteos eco-
I6égicos presentan concentraciones mds
altas de dacidos grasos poliinsaturados,
en particular omega-33234 3545,

Asi mismo, algunos estudios han observado
ciertos beneficios en la salud derivados del con-
sumo de alimentos ecoldgicos, como un menor
riesgo de alergias infantiles, sobrepeso y obesi-

dad en adultos, asi como, un menor riesgo de



Diferencias promedio de composicion de alimentos

animales procedentes de cria en ecologico y convencional

(Elaboracién propia basada en Srednicka-Tober et al., 2016) (Tabla 3)

GRUPO DE ALIMENTOS MICRONUTRIENTES
Leche Acidos grasos poliinsaturados
Leche Grasas (lipidos)

Leche Grasas saturadas
Leche Acidos grasos monoinsaturados
Leche Acidos grasos Omega-3
Leche Proteinas

Leche Carotenoides
Leche Vitamina A

Leche Cobre

Leche Yodo

Leche Hierro

Leche Potasio

Leche Selenio

Carne
Carne
Carne
Carne

Carne

Carne

Acidos grasos poliinsaturados
Grasas
Grasas saturadas
Acidos grasos monoinsaturados
Acidos grasos Omega-3

Proteinas

DIFERENCIA ECOLOGICO
Y CONVENCIONAL

1%
-1%
-1%
1%
58%
0%
32%
-42%
-15%
-73%
18%
3%
-25%
21%
-22%
-2%
-7%
43%
1%

linforna no Hodgkin?®32 En su revision de la lite-
ratura sobre las diferencias en perfil de dcidos
grasos y contenido antioxidante de la carne de
vacuno que ha consumido pasto y la que ha con-
sumido pienso, Daley et al. (2010) concluyen que
el consumo de pasto incrementa los precursores
de vitaminas A y E en la carne, y el contenido de
antioxidantes con propiedades anticancerige-
nas, como el glutation y la superoéxido dismutasa.

En las tablas 2 y 3 se muestran las diferen-
cias promedio en contenido de nutrientes entre
alimentos convencionales y ecoldgicos reco-
gidas en la literatura y que han sido utilizadas
para el cdlculo de ingesta de micronutrientes
en las dietas en el escenario agroecoldgico. En

el caso de los productos animales que no son
ni carne ni leche (ej. huevos, visceras, grasa),
para los cdlculos se ha utilizado el valor medio
de carne y leche, dada la falta de datos en la
literatura cientifica.

3.2. Diferencias en las
necesidades nutritivas
por grupos de edad y sexo
para calcular la ingesta
diaria recomendada

Las personas tenemos diferentes necesidades
nutritivas a lo largo de la vida. Estas dependen
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Distribucion de poblacion espafniola por edad y sexo (Elaboracion propia) (Tabla 4)

GRUPOS

Nifios y nifias de 1 a 3 afios
Nifios y nifias de 4 a 9 afios
Nifios y adolescentes de 10 a 15 arfios

Hombres: de 16 a 59 afios

Hombres: mayores de 60 afios

Nifias y mujeres: de 10 a 39 afios
Mujeres: de 40 a 59 afios

Mujeres: mayores de 60 afnos

POBLACION
EN DICHO GRUPO

KCAL MEDIAS
EN CADA GRUPO

1756429 1250 keal
2207419 1850 kcal
1292403 2600 kcal
14.536.894 2888 kcall
5.801.099 2400 kcal
7928.645 2350 kcal
7612.097 2130 kcal
7192941 1875 kcal

del sexo, la edad, el lugar donde vivimos o la
actividad fisica. Asi por ejemplo, los adultos han
de ingerir mayor cantidad de nutrientes que los
nifios, los hombres mds que las mujeres, o las
mujeres gestantes y lactantes mds que las que
no lo son. Por ello, con el objetivo de analizar
si las dietas de los escenarios agroecoldgico y
actual contribuyen a las necesidades nutricio-
nales de la poblacién espafiola, se ha incluido
en la base de datos de alimentos la poblacion

espafola por grupos de sexo y edad, siguien-
do los datos de la pirdmide poblacional espa-
Aola (Tabla 4) y se han calculado las ingestas
diarias recomendadas (IDR) para cada uno de
los grupos (Tabla 5), con el objetivo de calcular
una IDR ponderada para la poblacion espafio-
la. Los grupos se han definido de acuerdo a la
disponibilidad de informacion de la pirdmide de
poblacion espafiola y de las fuentes utilizadas
para calcular los IDR*53,
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Ingesta diaria recomendada (IDR) minima y maxima segin sexo, edad y momento de desarrollo. H: hombre; M: mujer;
SFA: acidos grasos saturados; MUFA: acidos grasos monoinsaturados; PUFA: acidos grasos poliinsaturados®®-53(Tabla 5)

GESTACION | GESTACION

EDAD (ANOS) ‘ 1-3 ‘ 4-9 ‘ H 10-15 ‘ H 16-60 ‘ H >60 ‘ M 10-15 ‘ M 16-39 ‘ M 40-60 ‘ M >60

1% MITAD 2 MITAD | LACTACION
Min | Max | Min | Max | Min | Max | Min | Max | Min | Max | Min | Max | Min | Max | Min | Max | Min | Max | Min | Max | Min | Max | Min | Max
Energia (kcal) 1250 1850 2600 2888 2400 2400 2300 2130 1875 70+ 250+ 500+
Carbohidratos (g) 0] 0 0 0 293 390 325 433 270 360 270 360 259 345 240 320 21 281 267 356 287 383 315 420
Fibra (g) 19 25 345 36,2 31 26 25 23 21 25 25 25
Proteina (g) 23 33 49 55 54 43 42 41 41 1+ 15+ 25+
Lipidos (9) 49 56 4 72 58 100 64 12 53 93 53 93 51 89 47 83 42 73 53 9 57 99 62 109
SFA (9) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
MUFA (9) 21 28 31 41 43 58 48 64 40 53 40 53 38 51 36 47 31 46 40 53 43 57 47 62
PUFA (9) 8 14 12 21 17 29 19 32 16 27 16 27 15 26 14 24 13 21 16 26 17 28 19 31
Omega3 (9) 0,7 0,9 16 16 16 1 11 11 11 14 14 14
Hierro (mg) 7 9 14 12 10 18 18 14 10 27 27 15
Calcio (mg) 600 750 1300 1075 1120 1300 150 100 1200 1000 1300 1300
Zinc (mQ) 10 10 15 15 15 15 15 15 15 20 20 20
([olo[al=NeX(aale) Il 125 225 375 363 350 315 330 330 330 120+ 120+ 120+
Cadmio (g/semana) s 62 125 182 190 m 142 144 144
Vit A (9) 300 350 1000 1000 1000 800 800 800 800 800 800 1300
Vit B12 (g) 09 15 2 2 2 2 2 2 2 26 26 28
Vit D (9) 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
Folato (g) 100 200 350 400 400 350 400 400 400 600 600 500
Vit C (mg) 55 55 60 60 60 60 60 60 60 80 80 85
Vit E (mg) 6 75 11 12 12 11 12 12 12 3+ 3+ 5+
Flavonoides (mg) e} 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200
Luteina (mg) 10 20 10 20 10 20 10 20 10 20 10 20 10 20 10 20 10 20 10 20 10 20 10 20
Licopeno (mQg) 75 15 75 15 75 15 75 15 75 15 75 15 75 15 75 15 75 15 75 15 75 15 75 15




4 ¢¢¢¢¢< IMPACTODELA
TRANSICION AGROECOLOGICA
EN LA SALUD NUTRICIONAL

DE LA POBLACION ESPANOLA:

DIETA CLIMATICA

ara estimar qué impactos tiene el cam-

bio de dieta asociado a una transicion
agroecoldgica en Espafia en la salud nutricio-
nal de la poblacion espafiola, analizamos, por
un lado, el consumo de grupos de alimentos
concretos en base a lo producido en Espafia y
las asunciones dietéticas del modelo, y lo com-
paramos con las principales recomendaciones
dietéticas mds proximas al contexto cultural es-
pafiol y con mayor aceptacion cientifica (Dieta
de salud planetaria, Dieta Mediterrdnea, Reco-
mendaciones Agencia Espafiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricional - AESAN). Por otro
lado, estimamos la ingesta de los nutrientes y
micronutrientes de la dieta obtenida, y evalua-
MOoSs su comportamiento a nivel nutricional, es-
timando su aportaciéon medida en ingesta dia-
ria recomendada de los principales nutrientes y
micronutrientes.

El escenario de transicién agroecoldgica
incluia en sus asunciones en la dieta triplicar
el consumo de legumbres, doblar el de verdu-
ras, reducir a la mitad el de azucar y ajustar el
consumo de proteina animal a la capacidad
de territorio. Sin embargo, en el presente tra-
bajo, cuyo foco principal es la salud, en lugar
de seguir un criterio territorial para el consu-
mo de carne, ajustamos el consumo a las re-
comendaciones dietéticas de la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) y la Agencia Es-
pafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricidon
(AESAN). Por tanto, aunque las estimaciones
de produccién de carne en el marco del esce-
nario agroecolégico permitirian el consumo
de una racién diaria de carne, por cuestiones
de salud se han ajustado a las recomenda-
ciones dietéticas y se propone reducir su con-
sumo.

Tabla comparativa de consumo alimentario en situacion actual, Dieta Climatica,
dieta de salud planetaria de EAT-Lancet y dieta mediterranea y recomendaciones
saludables y sostenibles de AESAN (elaboracion propia) (Tabla 6)

* La variacion del rango de los g/racion depende del tamario del alimento y del sexo

y edad de las personas

** Recomendacion para poblaciéon general 2 raciones, a medida que aumenta en nivel
de ejercicio fisico, aumentan las raciones de cereales, preferiblemente integrales

“* AOV: Aceite de oliva virgen
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GRUPOS
DE ALIMENTOS

Verduras

Frutas

Legumbres

Cereales

Raices
y tubérculos

Frutos secos

Pescados
Yy mariscos

Carne

Lacteos

Animales
(otros)

Aceites

Azlcar

PO%R:rggN* ST el SALUD I:F>’|IEEA.I- SETARIA M EDI'?IIE?:AN EA
150-200g 1 racion/dia ?Lgﬁgﬁ; Jdia 15-2 raciones/dia 3-9 raciones/dia
120-200g 1 racion/dia 2-3 raciones/dia 1-2 raciones/dia 1-2 raciones/dia
50-60g 2 raciones/semana 4-7 raciones/sem. 1 racion/dia 4-7 raciones/semana
60-80g 3 raciones/dia 3-6 raciones/dia 3-4 raciones/dia 2-13 raciones/dia™

Patata: 150g
Boniato: 250g

Patata: 3 raciones/sem.
Boniato: insignificante

Consumo
moderado

15-2 raciones/ sem.

Consumo moderado

20-30g 2 racion/dia 3-7 raciones/sem. 2 raciones/dia 1 racién/dia
125-150g 2 raciones/sem. A menos 15 racién/semana 2-3 raciones/semana
3 raciones/sem.
i ) ) ) Blancas: 2 raciones/sem.
100-125g 2 raciones/dia 0-3 raciones/sem. 2 raciones/sem.

Rojas: <2 raciones/sem.

Leche: 200-250ml
Mantequilla: 15g

Leche: 2-2,5 raciones/dia
Mantequilla: 1 racién/sem.

Leche:
0-3 raciones/dia

Mantequilla:
minimo posible

Leche:
1-15 raciones/dia

2-3 raciones/dia

Huevos: 53-63g
Miel: 6g

Huevos: 3 raciones/sem.
Miel: 3 raciones/sem.

Huevos:
0-4 uds./semana

Huevos:
1,5 raciones/sem.

Huevos:
2-4 raciones/semana

Oliva: 3 raciones/dia

En todas las
comidas, tanto crudo

Girasol: 3 raciones/dia Oliva: '

109 . ) como 5 miciones/di Hasta 8 raciones/dia
Palma: 3 raciones/dia para cocinar,
Soja: 1 racién/dia preferente AOV**

Azécar: 59 Azucar: Minimo posible Azicar: Azucar:

16 raciones/dia

<6 raciones/dia

minima ingesta posible

DIETA CLIMATICA

eyewi) ejaigeuneiedemy 333533



Si se tienen en cuenta las recomendaciones
tanto de la dieta planetaria de la OMS como de
la dieta propuesta por la AESAN, el consumo de
carne deberia ser de tres raciones semanales
y aumentar el consumo de legumbres, frutas,
verdura y cereales. Es de esta forma como se
llega ala propuesta de la Dieta Climdatica, donde
se contemplan los recursos con los que cuenta
el territorio espafiol y se favorece un consumo
responsable que tiene en cuenta la salud de las
personas y los limites planetarios. Asi, la carne
producida en este escenario y no consumida,
se podria dedicar a la exportacion a otros terri-
torios con menor biocapacidad. Como hemos
sefialado, las asunciones del escenario agro-
ecoldgico de los anteriores trabajos no seguian
ninguna recomendacion dietética especifica,
por lo que en la tabla 6 y la figura 2 contras-
tamos los resultados de dicho escenario (Dieta
Climdtica) con las recomendaciones dietéticas
para alcanzar una dieta saludable y sosteni-
ble propuestas tanto por la literatura cientifica
(Salud planetaria, Mediterrdnea) como por las
instituciones especializadas (AESAN) (Tabla 6;
Figura 2).

La Dieta Climdtica, traducida en raciones
de grupos de alimentos coincide especialmen-
te en la priorizacién del consumo de alimentos
vegetales, frutas y verduras, y proteinas vege-
tales, destacando el papel de las legumbres
en la dieta, asi como en el numero de raciones
diarias de cereales. Asi mismo, el consumo de
aceite de oliva es prdcticamente el mismo en
el escenario agroecolégico y las recomenda-
ciones de la AESAN y la dieta Mediterrdneaq, en
contraste con el consumo de aceite de oliva de
la situacién actual, que queda muy atrds. Esto
es porque en el escenario agroecoldgico el res-
to de aceites (palma, soja; tabla 7) son sustitui-
dos por aceite de oliva. Queda, sin embargo,
alejada con respecto a dichas recomendacio-
nes en el numero de raciones diarias de tubér-
culos y raices, que se mantienen elevadas, y en
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el consumo de proteina de origen animal. En el
caso de la carne, se reduce su ingesta un 75%
con respecto al consumo actual, cifiéndose a
las recomendaciones dietéticas existentes. Las
raciones diarias de huevos y lacteos se reducen
y se ajustan a la propuesta de dieta de salud
planetaria, quedando por debajo de la dieta
Mediterrdnea y la AESAN. El consumo de frutos
secos se ajusta a la dieta Mediterrdneaq, pero
seria todavia insuficiente conforme a las reco-
mendaciones de la dieta de salud planetaria y
de la AESAN. El consumo de pescado se reduce
una racion y media por semana, coincidiendo
asi con el consumo aconsejado por la dieta sa-
lud planetaria, pero queda por debajo de las
recomendaciones de la dieta Mediterrdnea y
de la AESAN. Finalmente, el azucar, aunque se
reduce a la mitad, tal y como se reflejaba en
las asunciones, sigue estando por encima de
las tres recomendaciones dietéticas evaluadas
en este trabajo.

A modo ilustrativo, y con objeto de po-
der proponer menus tipo que sigan un patrén
dietético en el marco de una transicion agro-
ecoldgica en Espafa, traducimos los grupos
de alimentos en algunos alimentos concretos
emblemdticos de los cultivos mediterrdneos,
para aterrizar las dietas a la capacidad de
producciéon del territorio. Asi por ejemplo, ob-
servamos que el consumo de tomate, cebolla
o lechuga se duplicarian, y en el caso de al-
gunas verduras como el brécoli o la coliflor, el
incremento seria de algo mds del doble, y de
meloén del triple. El consumo de frutas como la
manzana, el pldtano o el melocotdn se incre-
mentarian ligeramente, pero otras frutas ten-
drian consumos similares a los actuales, como
las uvas o las mandarinas. Como es de espe-
rar, alimentos como las lentejas, garbanzos
o alubias incrementan su consumo de forma
significativa, mientras que cereales como el
trigo, el arroz o la cebada se mantendrian en
consumos similares a los actuales. Igual ocurre
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Grafica comparativa de ingesta alimentaria entre la situacion actual y

la Dieta Climatica. Las lineas horizontales indican los valores recomendados

por tres patrones dietéticos de referencia: la dieta de salud planetaria (EAT-Lancet),
la dieta mediterranea y las recomendaciones saludables y sostenibles de la agencia
espaiola de seguridad alimentaria y nutricion (AESAN). (Elaboracion propia)

(Figura 2)

con alimentos como las almendras, las nueces
o las castafias, si bien, conforme se indica en
las guias nutricionales, el consumo de estos
alimentos deberia incrementarse. En el caso
del pescado, la mayor reduccién ocurriria en
los cefaldpodos, los crustdceos, los peces de-
mersales y los peces de agua dulce. En el caso
de la carne, aunque como grupo de alimento
se produciria una reduccién generalizada de
la ingesta, lo mds relevante es el cambio en
el perfil de carne consumida, hacia animales
procedentes de la ganaderia extensiva que
se alimentan de pasto. Asi, observamos que
el consumo de pequefio rumiante (ovino, ca-
prino) se incrementa en mds de un 30%, pa-
sando de 3 a 4g/persona dia, y la carne de
vacuno se reduce en aproximadamente un
35%, mientras que la carne de pollo y cerdo
se reducirian considerablemente con respecto

al consumo actual, pasando de 115 a 17 en el
caso del cerdo y de 42 a 9g/dia en el caso del
pollo. Algo similar ocurriria con los ldcteos, en
los que observamos una reduccién significa-
tiva (prdcticamente a la mitad) de los ldcteos
procedentes de leche de vaca, mientras que
los de ovino y caprino se doblarian.,

Para poder evaluar también la idoneidad
del patron dietético propuesto en una potencial
transicion agroecologica, hemos estimado su
adherencia a las recomendaciones de la dieta
mediterrdnea, aplicando el indicador de adhe-
rencia a la dieta mediterrdnea desarrollado por
Martinez-Gonzdlez et al. (2012), el cuestionario
PREDIMED. Este cuestionario fue elaborado
para el estudio PREDIMED (Prevencion con
Dieta Mediterrdnea), el cual buscaba analizar
el efecto de la dieta mediterrdnea en la pre-



Comparativa consumo alimentario diario (g/persona/dia) entre
situacion actual y Dieta Climatica (Elaboracion propia) (Tabla 7)

ALIMENTOS ACTUAL DIETA CLIMATICA

17 180

CEREALES 2 22
8 9

8 33

LEGUMBRES 4 10
5 10

18 19

FRUTOS SECOS

9 10

67 142

37 77

15 19

10 24

8 20

VERDURAS 8 8
5 13

4 8

3 8

3 4

19 43

37 59

23 36

22 50

19 0

18 19

FRUTAS " 24
9 n

9 19

6 10

5 17

38 77
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ALIMENTOS ACTUAL DIETA CLIMATICA
20 42
20 8
ACEITES 19 0
5 0
7 4
139 139
39 39
OTROS
PRODUCTOS 79 88
VEGETALES . “
22 22
466 303
LACTEOS 35 52
3 2
115 17
42 9
27 17
3 4
3 4
29 14
OTROS 9 7
PRODUCTOS
ANIMALES 3 2
2 2
31 24
40 10
PESCADO 35 06
29 04

23 24




vencion primaria de enfermedades crénicas™. Adherencia media/Calidad media

puntuacion final, se clasifica en 3 categorias>®: de la dieta: 6-9 puntos.
Baja adherencia a la dieta mediterrd- Alta adherencia a la dieta mediterrd-
nea/Baja calidad de la dieta: < 5 puntos. nea/Alta calidad de la dieta: = 10 puntos.

Analisis de adherencia a la dieta mediterranea de los patrones
dietéticos propuestos en los escenarios base y Dieta Climatica,
segun el cuestionario PREDIMED>. (Elaboracion propia) (Tabla 8)

DIETA CLIMATICA

PREGUNTAS
RESPUESTA | PUN CION | RESPUESTA | PUNTUACION

1.Si

Usa principalmente aceite de oliva para cocinar No 0 ptos

Cudnto aceite de oliva consume al dia

(incluido para freir, ensaladas..) 3 cucharadas 0 ptos 8 cucharadas 1 pto

Cudntas raciones de verduras y hortalizas

consume al dia (1 racién=200) 1 racion 0 ptos 2 raciones 1 pto
(;uontcos piezas de fruta consume al dia 1 racion 0 ptos 2 raciones 0 ptos
(incluida zumo natural)
Cudntas raciones de carnes rojas, hamburguesas, 1 racién 0 otos <1 racion 1oto
salchichas o embutidos consume al dia (racién: 100 - 1509) P P
Cudntas raciones de mantequilla, margarina, - -
; v < <

nata consume al dia (porcién: 12g) 1 perdier U pite | P U pite
Cuanta§ t?eb|dcs corboncta(:las y/o azucaradas (refrescos, <1 bebida 1pto < bebida 1pto
colas, ténicas) consume al dia
¢Bebe vino? ¢Cudnto consume a la semana? <7 vasos 0 ptos <7 vasos 0 ptos
Cudntas raciones de legumbres consume a la semana? ) )

2 raciones 0 ptos 7 raciones 1 pto

(1 racién: 150 g)

Cudntas raciones de pescado-mariscos consume a la
semana (1 racién: 100 - 150 de pescado o 4-5 piezas o 2 raciones 0 ptos 1,5 raciones 0 ptos
200 g de marisco)

Cudntas veces a la semana consume reposteria comercial

como galletas, flanes, dulce o pasteles E Uppies e Uppies

Cudntas veces consume frutos secos a la semana

(racién 30 g) 7 raciones 1 pto 7 raciones 1 pto

Consume usted preferentemente carne de pollo, pavo,
conejo en vez de ternera, cerdo, hamburguesas, salchichas 0 ptos
(carne de pollo: 1 racién de 100 - 150 g)

Cudntas veces a la semana consume los vegetales
cocinados, la pasta, arroz u otros platos aderezados con
salsa de tomate, ajo, cebolla o puerro elaborada a fuego
lento con aceite de oliva (sofrito)

4 puntos: 9 puntos:
PUNTUACION TOTAL Baja adherencia Media adherencia
a MedDiet a MedDiet




€€<<<K  Guia para una Dieta Climatica

Al realizar el cuestionario observamos que
existe una diferencia de 5 puntos en la adhe-
rencia a la dieta mediterrdnea del patrén die-
tético actual espafiol (4) y el patron dietético
propuesto en el escenario agroecoldgico con
cambio de dieta (9). Pasando de un patrén
dietético con una baja adherencia a la dieta
mediterrdnea, a otro patrén dietético con una
adherencia media, casi alta, a la dieta medi-
terrdnea. En especial, al patrén dietético pro-
puesto en el escenario agroecoloégico le fal-
tarfa un mayor consumo de frutas, pescados
Yy mariscos Yy aves, y un menor consumo de
azucar, para ser un patron dietético con una
alta adherencia a la dieta mediterrdnea. Este
cuestionario, sin embargo, presenta ciertas li-
mitaciones que se deberian actualizar en base
al conocimiento actual.

4.2 Ingesta de nutrientes
y micronutrientes de la
poblacion espafiola en el
escenario agroecolégico

En este apartado calculamos la ingesta de nu-
trientes y micronutrientes de la poblacién es-
pafiola en los escenarios base y agroecolégico
con adhesién a la Dieta Climdtica. Ademds de
las diferencias, calculamos la adecuacion de los
nutrientes a las cantidades diarias recomenda-
das minimas para cada uno de ellos.

En relacién a las diferencias en conteni-
do de nutrientes y micronutrientes, en algu-
nos casos no encontramos diferencias signi-
ficativas en el total de cada uno, por ejemplo
en la ingesta de carbohidratos, pero si en los
grupos de alimentos que proveen dichos nu-
trientes o micronutrientes. Esto es logico dado
el diferente perfil dietético de cada dieta y por
tanto, las diferencias en ingesta de grupos de
alimentos, asi como las diferencias en conte-
nido nutricional segun el tipo de manejo (con-
vencional-agroecoldgico, intensivo-extensivo).

Asi por ejemplo, observamos que en la dieta
actual el azucar y el alcohol proveen un 25%
de los carbohidratos consumidos (frente al 13%
de la agroecoldgica) y un 12% de las kilocalo-
rias (frente a un 9% en la dieta agroecoldgica).
Existen diferencias importantes en el consumo
de proteina, siendo menor la ingesta diaria en
la Dieta Climatica que en la actual (73 g/dia vs
99 g/dia). El consumo de fibra es sin embar-
go mayor en la Dieta Climdtica (29 g/dia) que
en la actual (17 g/d), fundamentalmente por la
mayor ingesta de fruta, verduras y legumbres.
A nivel de minerales, destaca el mayor conte-
nido de hierro (22 mg vs 18 mg) y Magnesio
(705 mg vs 584 mg) en la Dieta Climdtica, que
ademds presenta menor exposicion al cadmio
(8 ug vs 17 ug), un mineral téxico que se acu-
mula en nuestro organismo y puede afectar al
funcionamiento del rifién y el higado. Las dife-
rencias en el contenido de Calcio entre ambos
patrones dietéticos no son relevantes. En rela-
cion a las vitaminas, la Dieta Climdtica presenta
mayor contenido en Vitaminas A (595 vs 535
ug) y C (229 vs 126mg) y menor contenido en
vitaminas B12 (5,3 vs 9,3 ug), D (34 vs. 5,6 UQ) y
E (23 vs 35 mQ). También existen variaciones en
el perfil de dacidos grasos de la dieta. La Dieta
Climdatica presenta menor contenido en dcidos
grasos, ya sean saturados (26 vs 47g), monoin-
saturados (54 vs 65 Q), o polinsaturados (23
vs 37 @), fundamentalmente debido al menor
consumo de carne y aceites. A pesar de la re-
duccién en el consumo de dcidos grasos, no
existen diferencias en el contenido en omegas3,
4cido graso saludable, dado el mayor conte-
nido en omega3 de los productos ecoldgicos,
resultando a su vez en un mejor ratio entre dci-
dos grasos poliinstaturados.

Ademds de observar las diferencias en
contenido de nutrientes y micronutrientes para
entender el perfil nutricional de las diferentes
dietas, resulta imprescindible determinar si las
dietas estdn aportando la ingesta diaria reco-
mendada de cada uno de dichos nutrientes.
Para ello, usamos la ingesta diaria recomen-
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dada (IDR) promedio ponderada a partir de
las cantidades de IDR para grupo de edad y
el numero de habitantes espafioles en cada
uno de estos grupos (Tabla 10). Observamos
que la Dieta Climdtica asociada al escenario
agroecoloégico cubre en mayor medida las IDR
que la dieta actual, si bien ambas dietas tienen
deficiencias con respecto a las recomendacio-
nes de ingesta de algunos nutrientes. Asi por
ejemplo, ambas dietas son hipercaldricas e
hiperproteicas y con un excesivo consumo de
grasa por encima de los niveles mdximos re-
comendados (aungue mds préximo a las reco-
mendaciones en el caso de la Dieta Climdatica).
La dieta base, por su parte, no alcanza los IDR
minimos de fibra. Ambas dietas son deficien-

Guia para una Dieta Climatica

tes en el aporte de vitamina A, sin embargo, la
Dieta Climdatica supera la IDR minima de caro-
tenoides, mientras que la dieta base no llega a
ese minimo, siendo incapaz en este escenario
de contrarrestar esta deficiencia vitaminica de
la dieta. El contenido en antioxidantes de la Die-
ta Climdtica (flavonoides, vitamina C, vitamina
E) también es mayor que en la dieta actual, y
a nivel de minerales aporta mayor contenido
en hierro y magnesio. Sin embargo, ambas son
deficientes en calcio, con mayor deficiencia en
la climdtica. Finalmente, la Dieta Climdtica de-
rivada del escenario agroecoldgico reduce de
manera considerable la exposicion al cadmio,si
bien sigue estando por encima del mdaximo re-
comendado.

Cantidad diaria ingerida de nutrientes y micronutrientes en el escenario
agroecolégico (Dieta Climatica) y el actual (dieta base), y comparativa
con las ingestas diarias recomendadas (IDR) minima y maxima*¢-*3 (Tabla 9)

CLIMATICA

Energia (kcal) 2814
Carbohidratos (g) 331
Proteina (Q) 73
Fibra (g) 29
Lipidos (g) 104
MUFA (g) 54
PUFA (9) 23
Omega3 (9) 14
SFA (9) 26
Vit A (ug) 595
Vit B12 (ug) 5
Vit C (mQ) 229
Vit E (mQ) 23
Carotenoides (mg) 17,6
Flavonoides (mg) 604
Folato (ug) 452
Calcio (mg) 953
Hierro (mg) 22
Magnesio (mQ) 705
Zinc (mQ) 18
Cadmio (ug) 84

BASE IDR MIN IDR MAX
3307 2345 -
329 264 345
99 46 -
20 28 -
144 53 9
65 39 52
37 16 -
15 13 26
47 = 20
535 848 -
9 24 -
126 60 -
35 12 -
95 15,7 -
380 200 -
337 379 -
974 1089 -
18 12 -
584 330 -
18 15 -
16,9 - 22
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5 ¢¢¢<¢< ELABORACION DE
MENUS SEMANALES ADAPTADOS
A CADA TEMPORADA SIGUIENDO
EL ESCENARIO AGROECOLOGICO
CON CAMBIO DE DIETA

on el objetivo de mostrar en la prdc-

tica como seria una dieta coheren-
te con el escenario agroecoldgico, en este
apartado presentamos dos menus tipo, de la
temporada otofio-invierno y de la temporada
primavera-verano. En estos menus se prioriza
el consumo de alimentos vegetales, locales y
de temporada. Por ello, para elaborarlos, nos
hemos basado en los calendarios de tem-
poradas de frutas y verduras del Ministerio
de Agricultura, Pesca y Alimentaciéon y el de
Greenpeace®® ¥,

Estos son menus basales, destinados a
la poblacién espafiola adulta, tanto hombres
como mujeres de entre 16 y 60 afos, elabora-
dos a partir de los datos obtenidos en el informe
“La urgencia de una Transicion agroecoldgica
en Espafia™. Dicho informe se basd en el terri-
torio disponible para determinar las cantidades
de cada alimento, obteniendo unas cantidades
anuales totales (para toda la poblacién), que
luego se dividieron por grupos de edad y sexo.
En la Tabla 10, se muestran los factores de con-
version necesarios para adaptar los menus ba-
sales de adultos a otros grupos poblacionales.

Factores de conversion para adaptacion de los menis a otros grupos de edad

(Elaboracion propia) (Tabla 10)

Dividir g entre 1,96

Dividir g entre 1,1

Dividir g entre 1,02

Dividir g entre 1,31

Nifilos y nifias
de 1-3 afios*

Nifos y niflas
de 4-15 afios

mayores de 60 afios

Hombres Mujeres

mayores de 60 afios

* Los factores de conversion se han obtenido dividiendo los g de
cada alimento que corresponden al grupo basal (adultos de 16-60 afios),
entre los g que corresponden a cada uno de los grupos destacados.

A continuacién presentamos los menus
basales agroecoldgicos que hemos elaborado
basdndonos en las recomendaciones de la

ingesta de alimentos de la Dieta Climdtica para
las temporadas “primavera-verano” y “otofio-
invierno”, responden cada uno a las Tablas 11y 12.
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Meni de temporada Dieta Climatica de...

PRIMAVERA-VERANO

€£&<K<<< (marzo - septiembre)

DESAYUNO

MEDIA
MANANA

ALMUERZO

MERIENDA

CENA

* 2 rebanadas de pan,
trigo integral, 50g
* 4 rodajas de tomate, 80g
* 10g de AOVE* (1 cucharada)
* 200ml leche « Café o infusion

» 2 rebanadas pan integral, 50g
*10g de AOVE

* 2 rodajas de tomate, 40g

* Queso fresco, 60g

« Yogur natural, 125g
« 25g de arédndanos
« 30g de almendras
« 5g de miel (1 cucharadita)

* 2 rebanadas pan
integral, 50g

* 4 rodajas de tomate, 80g

*10g de AOVE

* 2 rebanadas
pan integral, 50g
* 4 rodajas de tomate, 80g

*10g de AOVE « 200ml leche

» Café o infusion

MACEDONIA:
* Plgtano, 50g ¢ Pera, 50g

* Higo, 50g « Paraguaya, 50g

* Rebanada integral, 25g
* 5g de miel

* 2 rebanadas
pan, trigo integral, 50g
* 4 rodajas de tomate, 80g
* Queso fresco, 30g
*10g de AOVE

* Melocotén, 150g
* 30g de almendras

* 2 nisperos, 120g

« Rebanada pan integral, 259
« 2 rodajas de tomate, 40g

* Yogur natural, 1259
* 10g de semillas

» Zanahoria, 509
¢ 2 cucharadas

* Yogur natural, 1259
* 30g de almendras

* Rebanada pan trigo integral, 259
* Higo, 40g

« 2 cucharadas de hummus, 30g de girasol de hummus, 30g « 5g de miel
GUISANTESCON SALMOREJO DE SANDIA: SOPA CREMOSA DE ALUBIAS CREMA FRIA PISTO MANCHEGO BOWL DE ENSALADA DE PATATA Y PEPINO:
GARBANZOS Y JAMON: « Tomate, 100g CON CHAMPINONES Y PATATA: DE PEPINO Y MANZANA: | CON HUEVO A LA PLANCHA: | GARBANZOS CON ARROZ: « Cebolla, 30g * Patata, 150g
*» Guisantes, 125g « Sandia, 100g « Alubias, 70g * Pepino, 100g * Cebolla, 50g » Garbanzos, 60g « Pepino, 60g
» Garbanzos secos, 70g « Cebolla, 25g « Diente de ajo, 4g « Media patata, 759 * Manzana, 759 * Pimiento rojo, 509 * Arroz integral, 60g « Medio yogur natural, 65g
* Cebolla, 60g « Pimiento, 259 « Cebolla, 25g  Yogur natural, 30g * Pimiento verde, 50g * Cebollg, 30g « Atun al natural, 569

* Diente de ajo, 49

* 2 lonchas de jamon, 20g
*10g de AOVE

* Rebanada pan integral, 25g
* Plgtano, 125g

* Rebanada pan integral, 25g
*20g AOVE
« Vinagre y sal

TERNERA GUISADA
CON VERDURAS Y PATATA:

* Filete magro de ternera, 125g

« Patata, 150g

* Zanahoria, 25¢g

* Cebolla, 30g * Diente de ajo, 49
* Especias al gusto

*10g de AOVE

* Rebanada pan integral, 25g

* Rodaja de meldn, 200g

« 5 champifiones, 1759
« Espinacas, 30g
« /% diente de qgjo, 29
« Leche, 50g
«10g de AOVE
« Sal
« Rebanada
pan integral, 25g
» Rodaja de sandia, 280g

e Zumo de limoén
* Sal y pimienta

SOLOMILLO
DE CERDO CON
CEBOLLA POCHADA:

* Solomillo de cerdo, 135g
* Cebolla, 60g

* Diente de gjo, 49

« Especias

*10g de AOVE

* Rebanada
pan integral, 259
* Melocoton, 1509

» Tomate, 90g

* Calabacin, 90g

* Patata, 150g

* Sal y pimienta

* Diente de gjo, 49
* Huevo, 53g

*10g AOVE

* Rebanada pan integral, 259

* 12 cerezas, 120g

* /% diente de gjo, 29
» Zanahoria, 259
» Tomate triturado, 50g
* Queso feta, 20g
* Especias
*10g de AOVE
* Rebanada
pan integral, 25g
» Nectarina, 130g

* Sal y pimienta
* Zumo de limoén y cilantro
+10g AOVE

SALTEADO DE QUINOA CON
LOMO DE CERDO Y VERDURAS:

* Quinoa, 509

* Filete de lomo de cerdo, 65¢g

* Cebollg, 30g « Diente de ajo, 49
» Zanahoria, 359

* 10g maiz dulce

* 10g AOVE » Especias

* Rebanada pan integral, 25g

* 12 cerezas, 120g

* Rebanada pan integral, 25g
* Queso fresco, 30g

* 30g de almendras

« 2 onzas de chocolate 90%, 20g

* 30g de almendras

* 1 manzana, 150g
* 30g de almendras

* 2 onzas de
chocolate 90%, 20g

» Rebanada pan integral, 259
* Queso fresco, 30g

* 5g de miel * 5g de miel

PASTA CREMOSA CON BOWL DE QUINOA ENSALADA DE PASTA, ENSALADA COMPLETA CREMA DE COLIFLOR CREMA FRJ’A DE MELON ESPAGUETIS CON
CHAMPINONES Y ESPARRAGOS: | CON VERDURAS ASADAS: QUESO FRESCO Y CALABACIN: DE LENTEJAS Y ARROZ: | Y TOMATES SECOS: CON JAMON: VERDURAS Y ALMENDRAS
* Macarrones integrales, 70g * Quinoa, 80g « Pasta de trigo integral, 60g * Lentejas, 60g * Coliflor, 10g * 2 rodajas de meldn, 200g * Espaguetis integrales, 80g
* 3 champifiones, 60g * Brocoli, 150g « 10 rodajas de calabacin, 30g * Arroz integral, 60g « /% diente de qgjo, 29 * Leche, 50g * Diente de ajo, 49

* Espdrragos trigueros, 60g
* Cebolla, 30g

* Leche, 50g

* Sal y especias

*10g de AOVE

TORTILLA FRANCESA
DE PIMIENTOS Y CEBOLLA:

* Huevo, 53g

* Pimiento rojo, 25g

* Cebolla, 30g

*10g AOVE

* Sal

* Rebanada pan integral, 25g
* Yogur natural, 125g

* Calabacin, 60g

* Cebolla, 60g

* Pimiento rojo, 509

« Tomate, 80g

+10g AOVE

* Rebanada pan integral, 25g
* Yogur natural, 125g

« 4 rodajas de tomate, 80g
« 4 aceitunas, 16g

« Queso fresco, 60g

«10g AOVE

LUBINA AL HORNO
CON VERDURAS:

« Filete de lubina, 150g

« Tomate, 90g

« Cebolla, 25g

« Brocoli, 100g

« Diente de qjo, 49

«10g AOVE

« Especias

« Rebanada pan integral, 259
« Yogur natural, 125g

* Lechuga, 50g

* %, zanahoria, 25g

» Medio tomate, 50g

* Cebolla, 30g

*10g maiz dulce

* Queso de cabra, 30g

* 20g AOVE

* 5g miel

* Rebanada pan integral,
25¢g

 Yogur natural, 125g

* Cebolla, 25g

* Queso crema, 30g

* Tomates secos, 20g
*10g AOVE

* Sal y pimienta

HAMBURGUESAS
DE GARBANZOS
CON TOMATE Y RUCULA:

* 2 rebanadas
de pan integral, 50g
» Garbanzos secos, 70g
*15g de avena
* Cebolla, 30g
* Diente de qjo, 49
» Tomate, 40g
* Lechuga, 40g
« Cilantro y comino
*10g AOVE
* Yogur natural, 1259

* Zumo de limon
* Sal y pimienta al gusto
* Loncha de jamon, 10g

BERENJENA RELLENA:
* Berenjena, 200g
* Cebolla, 30g
» Tomate triturado, 50g
* Atun al natural, 56g
* Especias
*10g AOVE
* Rebanada
pan integral, 25g
* Yogur natural, 125g

* Cebollg, 259
» Tomate triturado, 50g
* Pimiento, 20g
* 5 champifiones, 175g
* 30g almendras
*10g AOVE
* Especias
* Rebanada
de pan integral, 259
* Yogur natural, 125g

* AOVE: Aceite de
oliva virgen extra



Meni de temporada Dieta Climatica de...

OTONO-INVIERNO

¢£<<LL (septiembre-marzo)

DESAYUNO

MEDIA
MANANA

ALMUERZO

MERIENDA

CENA

* 2 rebanadas de pan,
trigo integral, 50g
* 4 rodajas de tomate, 80g
*10g AOVE* (1 cucharada)
* 200ml leche » Café o infusion

* 2 rebanadas pan integral, 50g
* 4 rodajas de tomate, 80g
+10g AOVE

* Queso fresco, 60g

* Yogur natural, 125g

» 100g de uvas

* 30g almendras

* 5g de miel (1 cucharadita)

* 2 rebanadas

pan integral, 50g
*10g AOVE
* Queso fresco, 60g

* 2 rebanadas
pan integral, 50g
* 4 rodajas de tomate, 80g
+10g AOVE
* 200ml leche * Café o infusion

* Yogur natural, 125g
*100g de uvas

* 30g almendras

* 5g de miel

* 2 rebanadas
pan integral, 50g
* 4 rodajas de tomate, 80g
* Queso fresco, 30g
*10g AOVE

* Naranja, 150g
* 30g almendras

* Platano, 125g

 Zanahoria, 50g

* 2 cucharadas
de hummus, 30g

* 2 mandarinas, 180g

« 2 onzas de chocolate
90%, 20g

* Rebanada pan integral, 25g
* 2 rodajas de tomate, 40g
*10g AOVE

* 3 castafas, 30g

ALUBIAS CON VERDURAS:
* Alubias con verduras:

« Alubias secas, 70g

* Cebolla, 30g

* Pimiento rojo, 25g

« Diente de ajo, 49

* 50g de tomate triturado
» Especias

*20g AOVE

* Rebanada pan integral, 25g
* Kiwi, 85g

ENSALADA DE QUINOA CON
ESPINACAS, TOMATE Y MAIZ:

* Quinoa, 80g

* Espinacas, 50g

* 4 rodajas de tomate, 80g
* 10g de maiz

*10g AOVE

* Sal y vinagre

CHULETAS DE CORDERO
CON ENDIBIAS Y PIMIENTOS
A LA PLANCHA :

* 3 chuletas de cordero, 150g
* 4 hojas de endibias, 359

* Pimiento rojo, 40g

*10g AOVE

* Rebanada pan integral, 259
* Pera, 1359

PASTA CON TOMATE:
* Pasta integral, 80g

» Media cebolla, 60g

* Diente de qjo, 49

* 50g tomate triturado
+10g AOVE

HAMBURGUESA DE LENTEJAS
Y ENSALADA:

* Lentejas secas, 60g

* Cebolla, 30g

* Pimiento rojo, 25g

* Lechuga, 30g

» Tomate, 30g

*10g AOVE

* Rebanada pan integral, 259
* Manzana, 150g

CREMA DE CALABAZA:

* Calabaza, 200g

* Media patata, 759
* Puerro, 50g

» Zanahoria, 30g
+10g AOVE

SOLOMILLO
DE CERDO CON
CEBOLLA POCHADA:

* Solomillo de cerdo,
200g

* % cebolla, 50g
* Sal y pimienta
* /%, taza de vino blanco
+10g AOVE
* Rebanada
pan integral, 25g
* 10 fresas, 200g

ARROZ CON PUERRO,
CHAMPINONES,
ESPARRAGOS

Y GUISANTES:

* Arroz integral, 60g

* Puerro, 759

* Diente de ajo, 49

* 3 champifiones, 759

* 300g de guisantes

* 50g tomate triturado

* Espdrragos trigueros, 60g
* 10g AOVE « Especias

PECHUGA DE POLLO CON
CALABACIN A LA PLANCHA:

* Filete de pechuga de pollo,
130g

* Calabacin, 60g

* Pimienta y perejil

* 5g AOVE

* Rebanada pan integral, 25g
» Caqui, 160g

GARBANZOS CON QUINOA,
COLIFLOR Y TOMATE:

* Garbanzos secos, 70g
* Quinoaq, 80g
* Zanahoria, 259
« Coliflor, 110g
« Diente de ajo, 49
* Cebolla, 25g
* 50g tomate triturado
+10g AOVE
« Especias
* Rebanada
pan integral, 259
* Naranja, 150g

ENSALADA TEMPLADA
DE LENTEJAS Y CALABAZA:

* Lentejas, 60g

» Calabaza, 125g

* Cebolla, 25g

* Pimiento rojo, 40g
* Espinacas, 259

* Queso fresco, 30g
*10g AOVE

* Sal y vinagre

PASTA SALTEADA
CON BROCOLI Y JAMON:

* Macarrones integrales, 60g
* Brocoli, 50g

* Cebolla, 30g

« 2 dientes de qjo, 8g

* Loncha de jamon, 10g

*10g AOVE

* Sal y pimienta

* Rebanada pan integral, 259
* T mandarina, 90g

¢ 2 onzas de chocolate

* 30g de almendras

* Rebanada pan integral, 25g

* 30g de nueces

* Plgtano, 125g

* 2 onzas de chocolate

* Manzana, 150g

90%, 20g « Caqui, 80g 90%, 20g
* Queso fresco, 30g * 5g miel
BOL DE ARROZ SOPA DE PATATA Y CHAMPINONES: COLIFLOR AL AJOARRIERO: ENSALADA DE PASTA ESPAGUETIS CON JUDIAS VERDES ARROZ CON ALMENDRAS:
CON GARBANZOS « Patata, 150g « Coliflor, 160g CON TOMATE, BROCOLI Y GAMBAS: CON PATATA COCIDA: « Arroz integral, 70g
Y VERDURAS: « Cebolla, 30g * % diente ajo, 2g * 2 dientes de gjo, 89 ESESOCLCISAY %ldl:,‘sh?us' « Espaguetis integrales, 60g « Judias verdes, 80g « Cebolla, 30g
* Arroz integral, 70g « 2 champifiones, 40g +10g AOVE ¥ ) * Brocoli, 100g * Patata, 150g « 30g almendras
» Garbanzos secos, 70g « Rodaja de queso de cabra, 25g « Cucharada de pimentén m;g;g@zeésog * Diente de gjo, 49 * Diente de gjo, 49 +10g AOVE
* Cebolla, 60g « 50 AOVE « Cucharada de vinagre i * 6 gambas, 42g *10g AOVE « Especias
) 9 » Tomate, 100g ) .
* Zanahoria, 25g « Sal y pimienta *10g AOVE * Pimenton
« Pimiento, 25g TORTILLA FRANCESA * Cebolla, 259 REVUELTO DE CHAMPINONES:
« Especias BERENJENA RELLENA: CON PIMIENTOS: * 30g queso fresco TRUCHA AL AJILLO: TOSTAS DE TOMATE « 5 champifiones, 175g
<100 AOVE « Huevo, 53g * 2 cucharadas « Filete de trucha, 120g Y QUESO DE CABRA: « Huevo mediano, 53g
9 « Berenjena, 200g « Cebolla, 30g - , de hummus, 30g . . «2 rebanad :

. ; * Pimiento rojo, 40g * Diente de qgjo, 49 rebanaaas « Cebolla. 30

Rebanada pan integral, 25g « 500 Tomate triturado <10 v q : | 509

g « 10g AOVE g AOVE «10g AOVE e pan integral, 50g «10q AOVE
* Yogur natural, 125g « AtUn al natural. 56 ) daias d g
elele « Especias * Vinagre « Perejil y pimienta * 4 rodajas de tomate, 80g « Especias
* Especias * 10g AOVE R ) * Sal y orégano * Queso de cabra, 30g )
) * Rebanada pan integral, 259 * Rebanada « Rebanada pan integral, 25g
» Rebanada pan integral, 259 * Rebanada « Especias

* Yogur natural, 1259

* Yogur natural, 1259

pan integral, 25g
* Yogur natural, 125¢g

pan integral, 259
* Yogur natural, 1259

* Yogur natural, 1259

* Yogur natural, 125g

* AOVE: Aceite de
oliva virgen extra



6 <&&K&K CONCLUSIONES
Y RECOMENDACIONES
DE AMIGAS DE LA TIERRA

a transicién agroecolégica y una Dieta

Climdtica en Espafa no solo mejorarian
el impacto ambiental del sector primario, con-
virtiéndolo en un sector que contribuiria a la
restauracion de los ecosistemas y captura neta
de carbono®, con el incremento en los puestos
de trabajo en mds de 400.000 personas®, sino
que ademds mejorarian de forma notable la
salud de la poblacién espaiiola debido al cam-
bio en la dieta asociada.

En la Dieta Climdatica, basada en dicha
transiciéon agroecoldgica, observamos que
podriamos alimentarnos con lo que aportan
los ecosistemas terrestres espaiioles y acer-
carnos a patrones dietéticos ampliamente
aceptados a nivel cientifico como patrones
saludables y sostenibles: la dieta de salud
planetaria, la dieta Mediterrdnea y la guia nu-
tricional de la AESAN.

Los resultados muestran que no solo el
cambio en el patrén dietético es importante,
sino que que los manejos asociados a una
transicion agroecolégica también aportan
beneficios nutricionales asociados al mayor
contenido en ciertos micronutrientes de los
productos con manejo ecoldgico. En particu-
lar, nos referimos al mejor ratio de dcidos
grasos poliinsaturados, mayor contenido en
hierro, magnesio y antioxidantes, todo ello
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con beneficios demostrados para la salud hu-
mana. Asi mismo, la Dieta Climdatica se apro-
xima en mayor medida a las ingestas diarias
recomendadas de la mayoria de nutrientes y
micronutrientes, reduciendo de forma signi-
ficativa la exposicion al cadmio, si bien sigue
por encima de la IDR maxima.

El cambio en el consumo alimentario que
proponemos en esta guia de Dieta Climdtica
debe ir asociado a una transicién agroeco-
l6gica en el sector productivo, como ya ade-
lantamos en los dos trabajos que preceden
a esta publicacion. En ambos casos, dichas
transformaciones deben ser impulsadas por
politicas publicas que tengan en la agenda la
necesaria hoja de ruta hacia un sistema agro-
alimentario basado en la agroecologia.

Con este trabajo finalizamos una colabo-
racion junto al CSIC en la que evidenciamos
cientificamente que nuestro pais seria ca-
paz de producir la cantidad y diversidad de
alimentos agroecoldgicos suficientes para
abastecer a la poblaciéon espafiola y que
dichos cambios tanto en la produccion y el
consumo redundarian en la reduccién de la
huella territorial, al igual que en el uso de
energia no renovable, como en la disminu-
cion de calentamiento global. A nivel social,
la transicion agroecoldgica aumentaria sobre-
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manera la mano de obra en nuestro pais, al
igual que el cambio de patrén en el consumo
alimentario de la Dieta Climdatica supondria
enormes beneficios para la salud y la nutri-
cion de la poblacion espafiola. Esto sin olvidar
los enormes beneficios que tiene la transicion
agroecolégica en Espafia para mitigar los
impactos sociales y medioambientales de
nuestro sistema agroalimentario en el Sur
global.

Por tanto, desde Amigas de la Tierra tras-
ladamos las siguientes recomendaciones poli-
ticas a las administraciones publicas con el fin
de implementar la Dieta Climdtica que presen-
tamos en esta Guia:

1. Promover una agricultura
Z ganaderia a pequefia escala

asadas principalmente en
una economia familiar

Que garantice unas rentas minimas para

el desarrollo adecuado de la actividad y

la consecucion de una vida digna para las
personas que trabajan en ella. Dicha actividad
debe guiarse por la soberania alimentaria y
la agroecologia, ser acorde con el respecto
de los limites biofisicos de nuestro pais, con
la lucha contra el cambio climdtico y con

el cumplimiento de la Declaracién de las
Naciones Unidas sobre los Derechos de

los Campesinos y de Otras Personas que
Trabajan en las Zonas Rurales.

2. Garantizar quela
distribucion de subsidios
agrarios llegue a aquellos
productores que respeten el
medio ambiente y los derechos
delas personas trabajadoras

Incluir mecanismos de control y coordinacién
entre las autoridades laborales y los
organismos competentes en la gestién de las
ayudas de la Politica Agraria Comun (PAC),
con el fin de hacer efectiva condicionalidad
social y medioambiental de la PAC.

3. Establecer mecanismos de
control para que los alimentos
importados de terceros paises
sean producidos bajo criterios
de comercio justo, respeto de
los derechos humanos y de
produccion agroecologica

Especialmente para aquellos productos como
el café, el cacao o el té, que deberdn seguir
siendo importados de terceros paises dado
que no se pueden producir en Espafia.

4. Desarrollar una estrategia
agroalimentaria integral

Las politicas que repercuten en la produccion
y consumo de alimentos deben estar
conectadas entre los diferentes ministerios
implicados: Ministerio de Agricultura, Pesca

y Alimentacion; Ministerio para la Transicion
Ecoldgica y el Reto Demogrdfico; Ministerio de



Derechos Sociales, Consumo y Agenda 2030;
Ministerio de Sanidad; Ministerio de Industria,
Comercio y Turismo; Ministerio de Educacion

y Formacion Profesional. Las acciones en
materia alimentaria de estos organismos
deben guiarse por los objetivos de impulsar
una transiciéon agroecoldgica en Espaiia, asi
como contener un compromiso explicito hacia
dietas mds saludables y sostenibles.

5. Elaborar directrices dietéticas
sostenibles y saludables que
sustenten todo el desarrollo de
las politicas publicas alimentarias

Estas nuevas directrices deben sustentar el
desarrollo de las politicas de los ministerios y
consejerias competentes en la materia.

6. Fomentar entornos
alimentarios saludables

Las autoridades publicas deben limitar la
publicidad de alimentos menos sostenibles y
saludables, asi como desarrollar campafias
publicas que promuevan el consumo de
alimentos basados en la Dieta Climdtica a
toda la poblaciéon. Deben prestar especial
atencién en facilitar el acceso de alimentos
saludables y sostenibles en entornos donde
haya poblacién especialmente vulnerable
como nifos y nifias, personas mayores, asi
como colectivos social y econdmicamente
precarios.

Guia para una Dieta Climatica

7. Hacer asequibles y accesibles los
alimentos de origen vegetal y una
mejor carne

Impulsar medidas de apoyo econdémico y
fiscal a la produccién alimentaria ecoldgica,
de temporada y proximidad y tomar las
medidas oportunas para que se internalicen
los costes ambientales y sociales de la carne y
los alimentos producidos de forma industriall.

8. Favorecer la distribucion

y comercializacion de las
producciones agroalimentarias
sostenibles, locales y de pequena
escala

Eliminar las barreras administrativas que
frenan la comercializacién en canales cortos
y venta directa por parte de pequefios
productores y productoras. Facilitar a las
pequeiias explotaciones agroecolégicas

el acceso a mercados locales, mediante la
aportacién de recursos publicos, obradores
compartidos y mercados municipales.
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9. Promover la produccion
agroecologica y local de alimentos
a través de la compra pablica

La compra publica de alimentos para
hospitales, centros educativos, residencias de
personas mayores y el resto de organismos
sostenidos con fondos publicos deben reflejar
las directrices sobre dietas saludables y
sostenibles. El acceso a alimentos locales,
saludables y sostenibles debe ser posible

a través de la alimentacion sostenida con
recursos publicos.

10. Mejorar la alimentaciéon
escolar y hacer de la alimentacion
saludable y sostenible parte del
curriculum escolar

Se debe primar una alimentacién saludable

y sostenible en los comedores escolares,
basada en productos ecoldgicos, locales y de
temporada. Se debe reducir el consumo de
carne en los menus y promocionar la carne
de ganaderia extensiva, ecoldgica y ligada al
territorio. Se debe permitir la oferta de menus
vegetarianos y veganos para las familias
que lo demanden. La educacién alimentaria
integral debe estar presente en los planes de
estudios.
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