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Vivimos en un contexto de múltiples 
crisis solapadas: crisis de índole po-

lítica, económica, climática 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 globalizado1,2, que se ha ido conforman-
do a partir de estrategias encaminadas a la 
industrialización, intensificación e internacio-
nalización de la producción y consumo de ali-
mentos, dirigidas, en el caso de la producción 
agropecuaria, a aumentar sus rendimientos3,4. 
Estas prácticas no solo han provocado inesta-
bilidades a nivel social y económico, llevando a 
la ruina a millones de pequeños productores a 
nivel mundial y provocando la migración des-
de las zonas rurales a las zonas urbanas5; sino 
que, también, impactan de forma directa sobre 
el medioambiente, generando deforestaciones 
masivas, pérdida de biodiversidad, agotamien-
to del suelo, contaminación y escasez de agua 
y otros recursos no renovables, contaminación 
del aire, y contribuyendo al cambio climático 
mediante las emisiones de gases de efecto in-
vernadero (GEI), entre otras1,3,6,7. Tanto es así, 
que diversos estudios señalan que cinco de 
los nueve límites planetarios, están íntimamen-
te relacionados con el sistema agroalimenta-
rio, siendo el principal causante del deterioro 
ambiental global4,8. Estos límites 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 población4,9. 
Además, se observa que un aumento de las 
emisiones de GEI pueden generar un efecto de 
disminución del contenido de macro y micro-
nutrientes en productos básicos como cerea-
les, frutas y verduras8,10. Todo ello contribuirá a 
amenazar la seguridad alimentaria de la pobla-
ción, al aumentar los precios de los alimentos, 
disminuir la diversidad dietética y empeorar los 
resultados nutricionales. Esto implica además 
un incremento de la pobreza mundial, ya que 
muchos hogares tendrán aún más dificultades 
para acceder a dietas saludables8,10.

La industrialización y globalización del sis-
tema agroalimentario favorecen la externaliza-
ción de parte de la huella de carbono de los 
países miembro de la Unión Europea a terceros 
países de los cuales importa los insumos uti-
lizados, siendo la producción de cultivos para 
la elaboración de piensos la principal causa de 
deforestación en estos países11, emisiones que 
no acaban siendo contabilizadas en los inven-
tarios europeos, sino en las de países terceros, 
pese a que la producción se realiza para satis-
facer una demanda que en gran medida está 
originada en Europa.

1    INTRODUCCIÓN
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Así mismo, el sistema agroalimentario in-
dustrializado contribuye a generar la situación 
actual de hambre e inseguridad alimentaria a 
nivel mundial, pese a producir más alimentos 
de los necesarios para la población actual7. 
Por otro lado, la industrialización 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 población se 
han visto modificados por la industrialización y 
globalización del sistema alimentario, favore-
ciendo un mayor consumo de alimentos pro-
cesados y ultraprocesados, ricos en azúcares, 
grasas saturadas y proteínas 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. Además, las dietas poco saludables 
aumentan las probabilidades de padecer so-
brepeso, obesidad y son un determinante 
importante en la aparición de enfermedades 
crónicas no transmisibles (ENT) como diabe-
tes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y 
algunos tipos de cáncer, las cuales suponen, 
de forma colectiva, casi el 70% de todas las 
muertes mundiales4,12,13.

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 población y del plane-
ta, con una menor dependencia de los recur-
sos 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 número de 
personas alimentadas con dietas saludables y 
nutritivas, no solo en base a la cantidad de ali-
mentos producidos4,7,14. 

En este trabajo, continuación de los infor-
mes “La urgencia de una Transición agroeco-
lógica en España”15 y “El impacto en el empleo 
de la transición agroecológica en España”16, 
avanzamos en el objetivo de caracterizar los 
impactos de una transición agroecológica en 
sus múltiples dimensiones, centrándonos en 
este caso en la salud, y en particular, en los nu-
trientes obtenidos en un escenario agroecoló-
gico con cambios en la dieta.
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En los informes “La urgencia de una Tran-
sición agroecológica en España”15 y “El 

impacto en el empleo de la transición agroeco-
lógica en España”16, se analizaron dos tipos de 
estrategias principales que permiten reducir 
el impacto ambiental del sistema alimentario 
español, aumentar su resiliencia, favorecer el 
consumo de dietas saludables y sostenibles, 
e incrementar el empleo en el sector primario. 
Estas estrategias fueron: 

Generalización de prácticas agrarias 
sostenibles en diferente grado según el 
escenario (granja a la mesa, ecológico, 
agroecológico).

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

Considerando los impactos positivos ob-
tenidos en ambos informes para el escenario 
agroecológico 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 agroecología como modelo de sistema 
alimentario que permite garantizar una pro-
ducción y consumo alimentarios saludable, 

sostenible y equitativo, teniendo en cuenta los 
aspectos medioambientales y socioeconómi-
cos, y adaptándose a las características de 
cada zona2,17 y lo compararamos con la situa-
ción actual (base). 

2.1 Escenario Agroecológico 

La agroecología constituye un conjunto de 
estrategias para el diseño de sistemas ali-
mentarios sostenibles, desde la producción al 
consumo, basada en una visión holística e in-
tegradora del sistema alimentario como pro-
ductor de alimentos, no de mercancías, y que 
prioriza la soberanía alimentaria frente al lucro 
económico. Además, trata de buscar soluciones 
a largo plazo que mejoren la autonomía, capa-
cidad de producción y empoderen a las perso-
nas productoras y comunidades2,3,18. Para ello, la 
agroecología se basa en el conocimiento local 
y tradicional, desarrollado por los agricultores a 
lo largo de la historia, en diálogo con el conoci-
miento científico. Las prácticas agroecológicas, 
así mismo, favorecen la conservación y recu-
peración de la biodiversidad, lo cual permite 
que los sistemas agrícolas sean más resilientes, 
pudiéndose adaptar mejor a los cambios y per-
turbaciones como fenómenos meteorológicos 
extremos, plagas o enfermedades3,11,14,19. Ade-

2    SÍNTESIS  
DEL ESCENARIO AGROECOLÓGICO  
CON CAMBIO EN LA DIETA
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más de disminuir la vulnerabilidad del ecosis-
tema frente al cambio climático, las prácticas 
agroecológicas contribuyen a la mitigación del 
cambio climático a través del secuestro de car-
bono. En el caso de España, según las estima-
ciones realizadas por Aguiilera y Rivera-Ferre 
(2022), el potencial de secuestro neto de una 
transición agroecológica sería de 24 MCO2eq/
año. A nivel de consumo, la agroecología favo-
rece dietas diversificadas basadas en los culti-
vos y productos propios de cada zona. 

Considerando lo anterior, en este trabajo el es-
cenario Agroecológico comprende lo siguiente15:

CAMBIOS EN EL MANEJO  
DE LOS CULTIVOS.  
Eliminación en el uso de fertilizantes y 
pesticidas de síntesis industrial. Uso de 
variedades tradicionales de cereales de 
invierno, que producen una mayor can-
tidad de paja y raíces, contribuyendo al 
incremento de la materia orgánica del 
suelo. Diversificación de las rotaciones, 
en las que se utilizan especialmente 
combinaciones con cultivos de legu-
minosas, que aportan la mayoría de 
nitrógeno al suelo. En este sentido, se 
asumió que el barbecho se reemplazó 
por leguminosas grano en secano, y 
por hortícolas y patatas en regadío.

ENERGÍAS RENOVABLES  
Y AUTOPRODUCIDAS.  
Uso de energía solar como fuente de 
energía en el regadío y en la indus-
tria agroalimentaria. Uso de bioetanol 
autoproducido como fuente de energía 
para la maquinaria agrícola. El residuo 
proteico de la producción del bioetanol 
se emplearía para alimentación animal.

VINCULACIÓN DE LA  
GANADERÍA AL TERRITORIO.  
Sin importación de granos para la ela-
boración de piensos, ni importación de 
alimentos de origen animal para con-
sumo humano. Además, 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 población española 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 azúcar y reduciendo el de alimen-
tos de origen animal (en este último 
caso ajustado a lo que pueda dar los 
recursos del territorio, sin importación 
de piensos ni productos animales). 
Además, se limitan las importaciones 
únicamente a alimentos que no se 
pueden cultivar localmente, como es-
pecias, café, té o cacao.

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

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



9

modelización está relacionado con la estima-
ción de los rendimientos. En lugar de basar 
su cálculo en porcentajes de cambio fijos del 
manejo ecológico respecto al convencional, en 
este caso hemos usado una aproximación ba-
sada en la curva de respuesta a la fertilización 
nitrogenada (véase una descripción detallada 
del procedimiento en 11). De este modo se ob-
tienen balances de nitrógeno mucho más 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 prácticas 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 
está relacionado con las dietas del escenario 

agroecológico. En particular, se ha asumido, 
además 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 reducción en el consumo de 
aceite frito). En base a la metodología 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 agroecoló-
gico frente al escenario actual en España.

Como muestra la Tabla 1, en el escenario 
Agroecológico, además 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-

Unidades: M: Millones; ha: hectáreas; PJ: Petajulios; GJ: Gigajulios; t CO2e: toneladas de 
CO2 equivalentes (incluye secuestro de carbono en suelo y biomasa); UTA: Unidades 
de Trabajo Agrario (equivalente a un empleo de 1800 horas al año); h: horas de trabajo

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

 TOTAL PER CÁPITA % DE CAMBIO  
AGROECOLÓGICO 
RESPECTO A BASEBase Agroecológico Base Agroecológico

HUELLA  
TERRITORIAL

Nacional 10,4 Mha 11,2 Mha 0,22 ha 0,24 ha 7%

Importada 7,4 Mha 0,70 Mha 0,16 ha 0,02 ha -91%

Total 17,8 Mha 11,8 Mha 0,38 ha 0,25 ha -34%

USO DE  
ENERGÍA  
NO RENOVABLE

Nacional 293,5 PJ 52,4 PJ 6,2 GJ 1,1 GJ -82%

Importada 370,4 PJ 6,8 PJ 7,8 GJ 0,1 GJ -98%

Total 663,9 PJ 59,1 PJ 14 GJ 1,3 GJ -91%

POTENCIAL DE 
CALENTAMIENTO  
GLOBAL

Nacional 39,4 Mt CO2e -1,6 Mt CO2e 0,83 t CO2e -0,03 t CO2e -104%

Importada 67,8 Mt CO2e -25,5 Mt CO2e 1,43 t CO2e -0,54 t CO2e -138%

Total 107,2 Mt CO2e -27,1 Mt CO2e 2,27 t CO2e -0,57 t CO2e -125%

EMPLEO

Nacional 0,28 MUTA 0,48 MUTA 10,4 h 18,4 h 76%

Importada 1,32 MUTA 0,41 MUTA 50 h 15,6 h -69%

Total 1,59 MUTA 0,89 MUTA 60,4 h 34 h -44%
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nudo está asociada a condiciones de trabajo 
precario e infantil. Esta ventaja se describe en el 
informe “El impacto en el empleo de la transición 
agroecológica en España”16, donde se muestra 
que el número de personas dedicadas a la agri-
cultura y la ganadería, especialmente de cultivo 
de leguminosas, hortalizas y cría de pequeño 
rumiante, aumentaría hasta los 1,22 millones 
personas, frente a los 0,8 millones actuales, co-
locando la empleabilidad a los niveles anteriores 
a la entrada en la UE, especialmente en el sector 
ganadero (nótese que la Tabla 1 solo muestra el 
empleo asociado al consumo de alimentos de 
la población española, no el empleo total en el 
sector agrario). Es decir, se generarían más de 
400 mil empleos en España16.

2.2. Cambios en la dieta

Como ya se ha mencionado, los patrones de 
consumo actuales de proteína de origen ani-
mal y alimentos ultraprocesados son no sólo 
poco saludables, sino también altamente in-
sostenibles1. Por ello, como hemos ido adelan-
tando a lo largo de este apartado, un escenario 
agroecológico de transición hacia un sistema 
alimentario sostenible, además de prácticas 
agroecológicas, incluye también cambios en 
los patrones de consumo alimentarios, mejo-
rando la calidad de la dieta y reduciendo el 
desperdicio de alimentos20. Si bien la dieta que 
se tiene en cuenta en el escenario agroecológi-
co no se ajusta a ningún patrón dietético con-
creto, sigue las recomendaciones generales de 
“dietas saludables y sostenibles” de la Organi-
zación Mundial de la Salud (OMS) o “dieta de 
salud planetaria” de la Comisión EAT-Lancet13,21, 
así como las premisas de la dieta Mediterránea, 
culturalmente apropiada a nuestro contexto. 
La dieta de salud planetaria fue propuesta por 

la Comisión 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 población dentro de los lí-
mites planetarios, garantizando la salud huma-
na y la del planeta22,23. 

Como se ha comentado, esta dieta se adap-
ta a los patrones de alimentación particulares de 
cada región, por lo que, en el caso de España, la 
dieta que encaja con esta definición es la dieta 
mediterránea, la cual ha sido definida como el 
patrón dietético adoptado por las poblaciones 
de las áreas de cultivo de olivos alrededor de 
la cuenca mediterránea, 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 
alimento24,25. Los beneficios de esta dieta, tanto a 
nivel de salud humana, como planetaria, han sido 
ampliamente demostrados y documentados, 
siendo una de las dietas más estudiadas25,26,27. 
Estos beneficios se deben, especialmente, a su 
énfasis en el consumo de alimentos de origen 
vegetal, así como un consumo bajo de alimen-
tos de origen animal28. La dieta mediterránea 
presenta una menor emisión de gases de efecto 
invernadero y requiere menores cantidades de 
agua y energía que las dietas convencionales. 
En este apartado recordamos que el objetivo de 
los informes anteriores no era aplicar un patrón 
dietético concreto, sino estimar los impactos am-
bientales y sociales de una transición agroeco-
lógica en España y, si con la transformaciones 
asociadas, sería posible alimentar a la población 
española con los recursos provistos por el terri-
torio siguiendo recomendaciones generales de 
alimentación saludable y sostenible.
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3.1. Diferencias en contenido 
nutricional en cultivos con 
manejo convencional y  
manejo ecológico, y en 
productos de origen animal 
criados de manera intensiva  
y extensiva 

A la hora de calcular cuáles son los beneficios 
de una transición agroecológica en relación a 
la ingesta de nutrientes y micronutrientes, re-
sulta necesario incluir en los cálculos 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 ecológicos 
y convencionales, así 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 señala un mayor 
contenido en vitaminas y antioxidantes en ali-
mentos cultivados siguiendo prácticas de ma-
nejo ecológico, así como, una menor exposición 
a residuos de pesticidas y metales pesados, 
especialmente cadmio16,29,30,31,32,33. En relación a 
los productos de origen animal, los datos indi-
can un mejor perfil de ácidos grasos y mayor 
contenido de Omega-3, en productos cárnicos 
y lácteos ecológicos34,35 así como de animales 

que han consumido pasto frente a los que han 
sido alimentados a base de pienso36,37,38,39,40. A 
continuación, se resumen algunos de los resul-
tados obtenidos de los diferentes estudios:

Los alimentos ecológicos presentan 
concentraciones de antioxidantes y po-
lifenoles entre un 18 y un 69% superiores 
a los alimentos convencionales31,41,42.

Mayor contenido de hierro (21%) y de 
magnesio (29%) en alimentos ecológi-
cos43.

Mayor contenido de vitamina C (27%) 
en lechuga, espinacas, patatas y repollo 
en cultivo ecológico42.

Los alimentos convencionales pre-
sentan concentraciones de cadmio 
hasta cuatro veces mayores de las que 
presentan los alimentos ecológicos. El 
cadmio es un metal pesado tóxico31,41,42.

3    ASPECTOS 
METODOLÓGICOS CONSIDERADOS 
EN LA MODELIZACIÓN DE LA 
INGESTA DE GRUPOS DE ALIMENTOS 
Y NUTRIENTES ASOCIADOS
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La carne y los productos lácteos eco-
lógicos presentan concentraciones más 
altas de ácidos grasos poliinsaturados, 
en particular omega-332,34, 35,45. 

Así mismo, algunos estudios han observado 
ciertos beneficios en la salud derivados del con-
sumo de alimentos ecológicos, como un menor 
riesgo de alergias infantiles, sobrepeso y obesi-
dad en adultos, así como, un menor riesgo de 

Los alimentos ecológicos presentan 
concentraciones de residuos agroquí-
micos un 75% más bajas que los ali-
mentos convencionales31.

Los alimentos ecológicos presentan 
concentraciones más bajas de proteína, 
nitrógeno (10%), nitratos (30%) y nitritos 
(87%) que los alimentos convenciona-
les41,42,44.

Diferencias promedio de composición de alimentos vegetales de cultivo 
ecológico y convencional (Elaboración propia basada en Baranski et al., 
2014, Worthington, 2001) (Tabla 2) 

GRUPO DE ALIMENTOS MICRONUTRIENTES DIFERENCIA ECOLÓGICO  
Y CONVENCIONAL

Verduras Antioxidantes 18%

Verduras Presencia Pesticidas -75%

Verduras Vitamina C 21%

Verduras Nitratos -30%

Verduras Nitritos -84%

Frutas Flavonoides 8%

Verduras Flavonoides 56%

Cereales Flavonoides 26%

Verduras Flavonoides 36%

Frutas Carotenoides 61%

Verduras Carotenoides  3%

Cereales Carotenoides 2%

Verduras Carotenoides 17%

Verduras Hierro 21%

Verduras Zinc 8%

Verduras Cadmio -58%

Verduras Magnesio 14%

Verduras Fibra -8%

Verduras Compuestos fenólicos 25%

Verduras Materia Seca 3%

Verduras Vitamina E -12%

Verduras Proteínas -12%

Frutas Proteínas -5%

Verduras Proteínas 2%

Cereales Proteínas -22%

Verduras Fósforo 14%

Verduras Cromo -56%
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linfoma no Hodgkin29,32. En su revisión de la lite-
ratura sobre las diferencias en perfil de ácidos 
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 anticanceríge-
nas, como el glutatión y la superóxido dismutasa. 

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

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

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 

Diferencias promedio de composición de alimentos  
animales procedentes de cría en ecológico y convencional  
(Elaboración propia basada en Srednicka-Tober et al., 2016) (Tabla 3)

GRUPO DE ALIMENTOS MICRONUTRIENTES DIFERENCIA ECOLÓGICO  
Y CONVENCIONAL

Leche Ácidos grasos poliinsaturados 11%

Leche Grasas (lípidos) -1%

Leche Grasas saturadas -1%

Leche Ácidos grasos monoinsaturados 1%

Leche Ácidos grasos Omega-3 58%

Leche Proteínas 0%

Leche Carotenoides 32%

Leche Vitamina A -42%

Leche Cobre -15%

Leche Yodo -73%

Leche Hierro 18%

Leche Potasio 3%

Leche Selenio -25%

Carne Ácidos grasos poliinsaturados 21%

Carne Grasas -22%

Carne Grasas saturadas -2%

Carne Ácidos grasos monoinsaturados -7%

Carne Ácidos grasos Omega-3 43%

Carne Proteínas 1%
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del sexo, la edad, el lugar donde vivimos o la 
actividad física. Así por ejemplo, los adultos han 
de ingerir mayor cantidad de nutrientes que los 
niños, los hombres más que las mujeres, o las 
mujeres gestantes y lactantes más que las que 
no lo son. Por ello, con el objetivo de analizar 
si las dietas de los escenarios agroecológico y 
actual contribuyen a las necesidades nutricio-
nales de la población española, se ha incluido 
en la base de datos de alimentos la población 

Distribución de población española por edad y sexo (Elaboración propia) (Tabla 4)

española por grupos de sexo y edad, siguien-
do los datos de la pirámide poblacional espa-
ñola (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 población españo-
la. Los grupos se han definido de acuerdo a la 
disponibilidad de información de la pirámide de 
población española y de las fuentes utilizadas 
para calcular los IDR46-53. 

GRUPOS POBLACIÓN  
EN DICHO GRUPO

KCAL MEDIAS  
EN CADA GRUPO

Niños y niñas de 1 a 3 años 1.756.429 1250 kcal

Niños y niñas de 4 a 9 años 2.207.419 1850 kcal

Niños y adolescentes de 10 a 15 años 1.292.403 2600 kcal

Hombres: de 16 a 59 años 14.536.894 2888 kcal

Hombres: mayores de 60 años 5.801.099 2400 kcal

Niñas y mujeres: de 10 a 39 años 7.928.645 2350 kcal

Mujeres: de 40 a 59 años 7.612.097 2130 kcal

Mujeres: mayores de 60 años 7.192.941 1875 kcal
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Ingesta diaria recomendada (IDR) mínima y máxima según sexo, edad y momento de desarrollo. H: hombre; M: mujer;  
SFA: ácidos grasos saturados; MUFA: ácidos grasos monoinsaturados; PUFA: ácidos grasos poliinsaturados46-53 (Tabla 5)

EDAD (AÑOS) 1-3 4-9 H 10-15 H 16-60 H >60 M 10-15 M 16-39 M 40-60 M >60 GESTACIÓN  
1ª MITAD

GESTACIÓN  
2ª MITAD LACTACIÓN

 Min Max Min Max Min Max Min Max Min Max Min Max Min Max Min Max Min Max Min Max Min Max Min Max

Energía (kcal) 1250  1850  2600  2888  2400  2400  2300  2130  1875  70+  250+  500+  

Carbohidratos (g) 0 0 0 0 293 390 325 433 270 360 270 360 259 345 240 320 211 281 267 356 287 383 315 420

Fibra (g) 19  25  34,5  36,2  31  26  25  23  21  25  25  25  

Proteína (g) 23  33  49  55  54  43  42  41  41  1+  15+  25+  

Lípidos (g) 49 56 41 72 58 100 64 112 53 93 53 93 51 89 47 83 42 73 53 91 57 99 62 109

SFA (g) 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 (g) 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 (g) 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 (g) 0,7  0,9  1,6  1,6  1,6  1  1,1  1,1  1,1  1,4  1,4  1,4  

Hierro (mg) 7  9  14  12  10  18  18  14  10  27  27  15  

Calcio (mg) 600  750  1300  1075  1120  1300  1150  1100  1200  1000  1300  1300  

Zinc (mg) 10  10  15  15  15  15  15  15  15  20  20  20  

Magnesio (mg) 125  225  375  363  350  315  330  330  330  120+  120+  120+  

Cadmio (g/semana) -  62  125  182  190  111  142  144  144       

Vit A (g) 300  350  1000  1000  1000  800  800  800  800  800  800  1300  

Vit B12 (g) 0,9  1,5  2  2  2  2  2  2  2  2,6  2,6  2,8  

Vit D (g) 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  7,5  11  12  12  11  12  12  12  3+  3+  5+  

Flavonoides (mg) 200  200  200  200  200  200  200  200  200  200  200  200  

Luteína (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 (mg) 7,5 15 7,5 15 7,5 15 7,5 15 7,5 15 7,5 15 7,5 15 7,5 15 7,5 15 7,5 15 7,5 15 7,5 15
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Para estimar qué impactos tiene el cam-
bio de dieta asociado a una transición 

agroecológica en España en la salud nutricio-
nal de la población española, analizamos, por 
un lado, el consumo de grupos de alimentos 
concretos en base a lo producido en España y 
las asunciones dietéticas del modelo, y lo com-
paramos con las principales recomendaciones 
dietéticas más próximas al contexto cultural es-
pañol y con mayor aceptación científica (Dieta 
de salud planetaria, Dieta Mediterránea, Reco-
mendaciones Agencia Española de Seguridad 
Alimentaria y Nutricional - AESAN). Por otro 
lado, estimamos la ingesta de los nutrientes y 
micronutrientes de la dieta obtenida, y evalua-
mos su comportamiento a nivel nutricional, es-
timando su aportación medida en ingesta dia-
ria recomendada de los principales nutrientes y 
micronutrientes.

El escenario de transición agroecológica 
incluía en sus asunciones en la dieta triplicar 
el consumo de legumbres, doblar el de verdu-
ras, reducir a la mitad el de azúcar y ajustar el 
consumo de proteína 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 Organización 
Mundial de la Salud (OMS) y la Agencia Es-
pañola de Seguridad Alimentaria y Nutrición 
(AESAN). Por tanto, aunque las estimaciones 
de producción de carne en el marco del esce-
nario agroecológico permitirían el consumo 
de una ración diaria de carne, por cuestiones 
de salud se han ajustado a las recomenda-
ciones dietéticas y se propone reducir su con-
sumo.  

4    IMPACTO DE LA 
TRANSICIÓN AGROECOLÓGICA  
EN LA SALUD NUTRICIONAL  
DE LA POBLACIÓN ESPAÑOLA:  
DIETA CLIMÁTICA

Tabla comparativa de consumo alimentario en situación actual, Dieta Climática, 
dieta de salud planetaria de EAT-Lancet y dieta mediterránea y recomendaciones 
saludables y sostenibles de AESAN (elaboración propia) (Tabla 6)

*    La variación del rango de los g/ración depende del tamaño del alimento y del sexo  
 y edad de las personas

**   Recomendación para población general 2 raciones, a medida que aumenta en nivel  
 de ejercicio físico, aumentan las raciones de cereales, preferiblemente integrales

***  AOV: Aceite de oliva virgen
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GRUPOS  
DE ALIMENTOS

GRAMOS  
POR RACIÓN* ACTUALIDAD AESAN DIETA  

SALUD PLANETARIA
DIETA  

MEDITERRÁNEA DIETA CLIMÁTICA

Verduras 150-200g 1 ración/día Al menos  
3 raciones/día 1,5-2 raciones/día 3-9 raciones/día 2 raciones/día

Frutas 120-200g 1 ración/día 2-3 raciones/día 1-2 raciones/día 1-2 raciones/día 1-2 raciones/día

Legumbres 50-60g 2 raciones/semana 4-7 raciones/sem. 1 ración/día 4-7 raciones/semana 1 ración/día

Cereales 60-80g 3 raciones/día 3-6 raciones/día 3-4 raciones/día 2-13 raciones/día** 3 raciones/día

Raíces  
y tubérculos

Patata: 150g
Boniato: 250g

Patata: 3 raciones/sem.
Boniato: insignificante

Consumo  
moderado 1,5-2 raciones/ sem. Consumo moderado

Patata:  
3 raciones/sem.
Boniato:  
insignificante

Frutos secos 20-30g 2 ración/día 3-7 raciones/sem. 2 raciones/día 1 ración/día 1 ración/día

Pescados  
y mariscos 125-150g 2 raciones/sem. Al menos  

3 raciones/sem. 1,5 ración/semana 2-3 raciones/semana 1,5 ración/ 
semana

Carne 100-125g 2 raciones/día 0-3 raciones/sem. 2 raciones/sem.
Blancas: 2 raciones/sem.
Rojas: <2 raciones/sem.

3 raciones/ 
semana

Lácteos
Leche: 200-250ml
Mantequilla: 15g

Leche: 2-2,5 raciones/día
Mantequilla: 1 ración/sem.

Leche:  
0-3 raciones/día
Mantequilla:  
mínimo posible

Leche:  
1-1,5 raciones/día 2-3 raciones/día

Leche: 1,5- 2  
raciones/día
Mantequilla:  
1 ración/sem.

Animales  
(otros)

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

Huevos:  
1,5 raciones/sem.
Miel:  
2 raciones/sem.

Aceites 10g

Oliva: 3 raciones/día
Girasol: 3 raciones/día
Palma: 3 raciones/día
Soja: 1 ración/día

En todas las  
comidas, tanto crudo 
como  
para cocinar,  
preferente AOV***

Oliva:  
5 raciones/día Hasta 8 raciones/día

Oliva:  
8 raciones/ día
Girasol:  
1 ración/día

Azúcar Azúcar: 5g Azúcar:  
16 raciones/día Mínimo posible Azúcar:  

<6 raciones/día
Azúcar:  
mínima ingesta posible

Azúcar:  
8 raciones/día
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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 debería ser de tres raciones semanales 
y aumentar el consumo de legumbres, frutas, 
verdura y cereales. Es de esta forma como se 
llega a la propuesta de la Dieta Climática, donde 
se contemplan los recursos con los que cuenta 
el territorio español y se favorece un consumo 
responsable que tiene en cuenta la salud de las 
personas y los límites planetarios. Así, la carne 
producida en este escenario y no consumida, 
se podría dedicar a la exportación a otros terri-
torios con menor biocapacidad. Como hemos 
señalado, las asunciones del escenario agro-
ecológico de los anteriores trabajos no seguían 
ninguna recomendación dietética específica, 
por lo que en la tabla 6 y la figura 2 contras-
tamos los resultados de dicho escenario (Dieta 
Climática) con las recomendaciones dietéticas 
para alcanzar una dieta saludable y sosteni-
ble propuestas tanto por la literatura científica 
(Salud planetaria, Mediterránea) como por las 
instituciones especializadas (AESAN) (Tabla 6; 
Figura 2). 

La Dieta Climática, traducida en raciones 
de grupos de alimentos coincide especialmen-
te en la priorización del consumo de alimentos 
vegetales, frutas y verduras, y proteínas vege-
tales, destacando el papel de las legumbres 
en la dieta, así como en el número de raciones 
diarias de cereales. Así mismo, el consumo de 
aceite de oliva es prácticamente el mismo en 
el escenario agroecológico y las recomenda-
ciones de la AESAN y la dieta Mediterránea, en 
contraste con el consumo de aceite de oliva de 
la situación actual, que queda muy atrás. Esto 
es porque en el escenario agroecológico 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 número de raciones diarias de tubér-
culos y raíces, que se mantienen elevadas, y en 

el consumo de proteína de origen animal. En el 
caso de la carne, se reduce su ingesta un 75% 
con respecto al consumo actual, ciñéndose a 
las recomendaciones dietéticas existentes. Las 
raciones diarias de huevos y lácteos se reducen 
y se ajustan a la propuesta de dieta de salud 
planetaria, quedando por debajo de la dieta 
Mediterránea y la AESAN. El consumo de frutos 
secos se ajusta a la dieta Mediterránea, pero 
sería todavía insuficiente conforme a las reco-
mendaciones de la dieta de salud planetaria y 
de la AESAN. El consumo de pescado se reduce  
una ración y media por semana, coincidiendo 
así con el consumo aconsejado por la dieta sa-
lud planetaria, pero queda por debajo de las 
recomendaciones de la dieta Mediterránea y 
de la AESAN. Finalmente, el azúcar, 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 menús tipo que sigan un patrón 
dietético en el marco de una transición agro-
ecológica en España, traducimos los grupos 
de alimentos en algunos alimentos concretos 
emblemáticos de los cultivos mediterráneos, 
para aterrizar las dietas a la capacidad de 
producción del territorio. Así por ejemplo, ob-
servamos que el consumo de tomate, cebolla 
o lechuga se duplicarían, y en el caso de al-
gunas verduras como el brócoli o la coliflor, el 
incremento sería de algo más del doble, y de 
melón del triple. El consumo de frutas como la 
manzana, el plátano o el melocotón se incre-
mentarían ligeramente, pero otras frutas ten-
drían 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 mantendrían en 
consumos similares a los actuales. Igual ocurre 
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Gráfica comparativa de ingesta alimentaria entre la situación actual y  
la Dieta Climática. Las líneas horizontales indican los valores recomendados  
por tres patrones dietéticos de referencia: la dieta de salud planetaria (EAT-Lancet), 
la dieta mediterránea y las recomendaciones saludables y sostenibles de la agencia 
española de seguridad alimentaria y nutrición (AESAN). (Elaboración propia)  
(Figura 2)

con alimentos como las almendras, las nueces 
o las castañas, si bien, conforme se indica en 
las guías nutricionales, el consumo de estos 
alimentos debería incrementarse. En el caso 
del pescado, la mayor reducción ocurriría en 
los cefalópodos, los crustáceos, los peces de-
mersales y los peces de agua dulce. En el caso 
de la carne, aunque como grupo de alimento 
se produciría una reducción generalizada de 
la ingesta, lo más relevante es el cambio en 
el perfil de carne consumida, hacia animales 
procedentes de la ganadería extensiva que 
se alimentan de pasto. Así, observamos que 
el consumo de pequeño rumiante (ovino, ca-
prino) se incrementa en más de un 30%, pa-
sando de 3 a 4g/persona día, y la carne de 
vacuno se reduce en aproximadamente un 
35%, mientras que la carne de pollo y cerdo 
se reducirían considerablemente con respecto 

al consumo actual, pasando de 115 a 17 en el 
caso del cerdo y de 42 a 9g/día en el caso del 
pollo. Algo similar ocurriría con los lácteos, en 
los que observamos una reducción significa-
tiva (prácticamente a la mitad) de los lácteos 
procedentes de leche de vaca, mientras que 
los de ovino y caprino se doblarían.

Para poder evaluar también la idoneidad 
del patrón dietético propuesto en una potencial 
transición agroecológica, hemos estimado su 
adherencia a las recomendaciones de la dieta 
mediterránea, aplicando el indicador de adhe-
rencia a la dieta mediterránea desarrollado por 
Martínez-González et al. (2012), el cuestionario 
PREDIMED. Este cuestionario fue elaborado 
para el estudio PREDIMED (Prevención con 
Dieta Mediterránea), el cual buscaba analizar 
el efecto de la dieta mediterránea en la pre-
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Comparativa consumo alimentario diario (g/persona/día) entre  
situación actual y Dieta Climática (Elaboración propia) (Tabla 7)

ALIMENTOS ACTUAL DIETA CLIMÁTICA

CEREALES

Trigo 171 180

Arroz 21 22

Otros 8 9

LEGUMBRES

Garbanzo 8 33

Lentejas 4 10

Otras 5 10

FRUTOS SECOS
Almendras 18 19

Otros 9 10

VERDURAS

Tomate 67 142

Cebolla 37 77

Pimiento 15 19

Lechuga 10 24

Coliflor 8 20

Pepino 8 8

Calabaza 5 13

Zanahoria 4 8

Col 3 8

Calabacín 3 4

Otras 19 43

FRUTAS

Naranja 37 59

Mandarina 23 36

Melocotón 22 50

Piña 19 0

Uva 18 19

Manzana 14 24

Plátano 9 11

Sandía 9 19

Limón 6 10

Melón 5 17

Otras 38 77
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ALIMENTOS ACTUAL DIETA CLIMÁTICA

ACEITES

Oliva 20 42

Girasol 20 8

Palma 19 0

Soja 5 0

Otros 7 4

OTROS 
PRODUCTOS  
VEGETALES

Cerveza 139 139

Vino 39 39

Patatas 79 88

Azúcar 78 39

Otros 22 22

LÁCTEOS

Vacuno 466 303

Ovino y caprino 35 52

Mantequilla 3 2

CARNE

Cerdo 115 17

Pollo 42 9

Vacuno 27 17

Ovino y caprino 3 4

Otras 3 4

OTROS  
PRODUCTOS  

ANIMALES

Huevos 29 14

Casquería 9 7

Grasas 3 2

Miel 2 2

PESCADO

Peces marinos 31 24

Cefalópodos 4.0 1.0

Peces de agua dulce 3.5 0.6

Crustáceos 2.9 0.4

Moluscos 2.3 2.4
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Análisis de adherencia a la dieta mediterránea de los patrones  
dietéticos propuestos en los escenarios base y Dieta Climática,  
según el cuestionario PREDIMED54. (Elaboración propia) (Tabla 8)

vención primaria de enfermedades crónicas54. 
puntuación final, se clasifica en 3 categorías54,55:

Baja adherencia a la dieta mediterrá-
nea/Baja calidad de la dieta: ≤ 5 puntos.

Adherencia media/Calidad media 
de la dieta: 6-9 puntos.

Alta adherencia a la dieta mediterrá-
nea/Alta calidad de la dieta: ≥ 10 puntos.

PREGUNTAS
BASE DIETA CLIMÁTICA

RESPUESTA PUNTUACIÓN RESPUESTA PUNTUACIÓN

Usa principalmente aceite de oliva para cocinar No 0 ptos 1. Si 1 pto

Cuánto aceite de oliva consume al día  
(incluido para freir, ensaladas…) 3 cucharadas 0 ptos 8 cucharadas 1 pto

Cuántas raciones de verduras y hortalizas  
consume al día (1 ración=200g) 1 ración 0 ptos 2 raciones 1 pto

Cuántas piezas de fruta consume al día  
(incluida zumo natural) 1 ración 0 ptos 2 raciones 0 ptos

Cuántas raciones de carnes rojas, hamburguesas, 
salchichas o embutidos consume al día (ración: 100 - 150g) 1 ración 0 ptos <1 ración 1 pto

Cuántas raciones de mantequilla, margarina,  
nata consume al día (porción: 12g) <1 porción 1 pto  <1 porción 1 pto

Cuántas bebidas carbonatadas y/o azucaradas (refrescos, 
colas, tónicas) consume al día <1 bebida 1 pto <1 bebida 1 pto

¿Bebe vino? ¿Cuánto consume a la semana? <7 vasos 0 ptos <7 vasos 0 ptos

Cuántas raciones de legumbres consume a la semana?  
(1 ración: 150 g) 2 raciones 0 ptos 7 raciones 1 pto

Cuántas raciones de pescado-mariscos consume a la 
semana (1 ración: 100 - 150 de pescado o 4-5 piezas o  
200 g de marisco)

2 raciones 0 ptos 1,5 raciones 0 ptos

Cuántas veces a la semana consume repostería comercial 
como galletas, flanes, dulce o pasteles >3 0 ptos >3 0 ptos

Cuántas veces consume frutos secos a la semana  
(ración 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 
(carne de pollo: 1 ración de 100 - 150 g)

No 0 ptos No 0 ptos

Cuántas 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)

≥ 2 1 pto ≥ 2 1 pto

PUNTUACIÓN TOTAL
4 puntos: 

Baja adherencia  
a MedDiet

9 puntos:  
Media adherencia  

a MedDiet
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Así por ejemplo, observamos que en la dieta 
actual el azúcar y el alcohol proveen un 25% 
de los carbohidratos consumidos (frente al 13% 
de la agroecológica) y un 12% de las kilocalo-
rías (frente a un 9% en la dieta agroecológica). 
Existen diferencias importantes en el consumo 
de proteína, siendo menor la ingesta diaria en 
la Dieta Climática que en la actual (73 g/día vs 
99 g/día). El consumo de fibra es sin embar-
go mayor en la Dieta Climática (29 g/día) 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 Climática, que 
además presenta menor exposición al cadmio 
(8 µg vs 17 µg), un mineral tóxico que se acu-
mula en nuestro organismo y puede afectar al 
funcionamiento del riñón y el hígado. Las dife-
rencias en el contenido de Calcio entre ambos 
patrones dietéticos no son relevantes. En rela-
ción a las vitaminas, la Dieta Climática presenta 
mayor contenido en Vitaminas A (595 vs 535 
µg) y C (229 vs 126mg) y menor contenido en 
vitaminas B12 (5,3 vs 9,3 µg), D (3,4 vs. 5,6 µg) y 
E (23 vs 35 mg). También existen variaciones en 
el perfil de ácidos grasos de la dieta. La Dieta 
Climática presenta menor contenido en ácidos 
grasos, ya sean saturados (26 vs 47g), monoin-
saturados (54 vs 65 g), o poliinsaturados (23 
vs 37 g), fundamentalmente debido al menor 
consumo de carne y aceites. A pesar de la re-
ducción en el consumo de ácidos grasos, no 
existen diferencias en el contenido en omega3, 
ácido graso saludable, dado el mayor conte-
nido en omega3 de los productos ecológicos, 
resultando a su vez en un mejor ratio entre áci-
dos grasos poliinstaturados. 

Además 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 están aportando la ingesta diaria reco-
mendada de cada uno de dichos nutrientes. 
Para ello, usamos la ingesta diaria recomen-

Al realizar el cuestionario observamos que 
existe una diferencia de 5 puntos en la adhe-
rencia a la dieta mediterránea del patrón die-
tético actual español (4) y el patrón dietético 
propuesto en el escenario agroecológico con 
cambio de dieta (9). Pasando de un patrón 
dietético con una baja adherencia a la dieta 
mediterránea, a otro patrón dietético con una 
adherencia media, casi alta, a la dieta medi-
terránea. En especial, al patrón dietético pro-
puesto en el escenario agroecológico le fal-
taría un mayor consumo de frutas, pescados 
y mariscos y aves, y un menor consumo de 
azúcar, para ser un patrón dietético con una 
alta adherencia a la dieta mediterránea. Este 
cuestionario, sin embargo, presenta ciertas li-
mitaciones que se deberían actualizar en base 
al conocimiento actual.

4.2 Ingesta de nutrientes 
y micronutrientes de la 
población española en el 
escenario agroecológico

En este apartado calculamos la ingesta de nu-
trientes y micronutrientes de la población es-
pañola en los escenarios base y agroecológico 
con adhesión a la Dieta Climática. Además de 
las diferencias, calculamos la adecuación de los 
nutrientes a las cantidades diarias recomenda-
das mínimas para cada uno de ellos.

En relación 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 sí en los 
grupos de alimentos que proveen dichos nu-
trientes o micronutrientes. Esto es lógico dado 
el diferente perfil dietético de cada dieta y por 
tanto, las diferencias en ingesta de grupos de 
alimentos, así como las diferencias en conte-
nido nutricional según el tipo de manejo (con-
vencional-agroecológico, intensivo-extensivo). 



1424

Guía para una Dieta Climática

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

AE_SAA

Base

Cadmium_microg

Animal Vegetal

0 200 400 600 800 1000 1200

AE_SAA

Base

Calcium_mg

Animal Vegetal

0 50 100 150 200 250 300 350

AE_SAA

Base

Carbohydrates_g

Animal Vegetal

0 5 10 15 20

AE_SAA

Base

Carotenoids_mg

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500 600 700

AE_SAA

Base

DM_mg

Animal Vegetal

0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500

AE_SAA

Base

Energy_kcal

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25 30 35

AE_SAA

Base

Fiber_g

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500 600 700

AE_SAA

Base

Flavonoids__mg

Animal Vegetal

0 500 1000 1500 2000

AE_SAA

Base

FM_mg

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500

AE_SAA

Base

Folate_microg

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25

AE_SAA

Base

Iron_mg

Animal Vegetal

0 20 40 60 80 100 120 140 160

AE_SAA

Base

Lipids_g

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500 600 700 800

AE_SAA

Base

Magnesium_mg

Animal Vegetal

0 10 20 30 40 50 60 70

AE_SAA

Base

MUFA_g

Animal Vegetal

0 20 40 60 80 100 120

AE_SAA

Base

Protein_g

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25 30 35 40

AE_SAA

Base

PUFA_g

Animal Vegetal

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1 1,2 1,4 1,6 1,8

AE_SAA

Base

PUFA_n3_g

Animal Vegetal

0 10 20 30 40 50

AE_SAA

Base

SFA_g

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500 600 700

AE_SAA

Base

VitaminA_microg

Animal Vegetal

0 2 4 6 8 10

AE_SAA

Base

VitaminB12_microg

Animal Vegetal

0 50 100 150 200 250

AE_SAA

Base

VitaminC_mg

Animal Vegetal

0 1 2 3 4 5 6

AE_SAA

Base

VitaminD_microg

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25 30 35 40

AE_SAA

Base

VitaminE_mg

Animal Vegetal

0 5 10 15 20

AE_SAA

Base

Zinc_mg

Animal Vegetal

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

AE_SAA

Base

Cadmium_microg

Animal Vegetal

0 200 400 600 800 1000 1200

AE_SAA

Base

Calcium_mg

Animal Vegetal

0 50 100 150 200 250 300 350

AE_SAA

Base

Carbohydrates_g

Animal Vegetal

0 5 10 15 20

AE_SAA

Base

Carotenoids_mg

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500 600 700

AE_SAA

Base

DM_mg

Animal Vegetal

0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500

AE_SAA

Base

Energy_kcal

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25 30 35

AE_SAA

Base

Fiber_g

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500 600 700

AE_SAA

Base

Flavonoids__mg

Animal Vegetal

0 500 1000 1500 2000

AE_SAA

Base

FM_mg

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500

AE_SAA

Base

Folate_microg

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25

AE_SAA

Base

Iron_mg

Animal Vegetal

0 20 40 60 80 100 120 140 160

AE_SAA

Base

Lipids_g

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500 600 700 800

AE_SAA

Base

Magnesium_mg

Animal Vegetal

0 10 20 30 40 50 60 70

AE_SAA

Base

MUFA_g

Animal Vegetal

0 20 40 60 80 100 120

AE_SAA

Base

Protein_g

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25 30 35 40

AE_SAA

Base

PUFA_g

Animal Vegetal

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1 1,2 1,4 1,6 1,8

AE_SAA

Base

PUFA_n3_g

Animal Vegetal

0 10 20 30 40 50

AE_SAA

Base

SFA_g

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500 600 700

AE_SAA

Base

VitaminA_microg

Animal Vegetal

0 2 4 6 8 10

AE_SAA

Base

VitaminB12_microg

Animal Vegetal

0 50 100 150 200 250

AE_SAA

Base

VitaminC_mg

Animal Vegetal

0 1 2 3 4 5 6

AE_SAA

Base

VitaminD_microg

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25 30 35 40

AE_SAA

Base

VitaminE_mg

Animal Vegetal

0 5 10 15 20

AE_SAA

Base

Zinc_mg

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25 30 35 40

AE_SAA

Base

VitaminE_mg

Animal Vegetal

Figura 3



25

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

AE_SAA

Base

Cadmium_microg

Meat Milk Other_animal Fish_and_seafood

Other_vegetal Sugar_and_alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots_and_tubers Legumes

Cereals

0 200 400 600 800 1000 1200

AE_SAA

Base

Calcium_mg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 50 100 150 200 250 300 350

AE_SAA

Base

Carbohydrates_g

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 5 10 15 20

AE_SAA

Base

Carotenoids_mg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 100 200 300 400 500 600 700

AE_SAA

Base

DM_mg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500

AE_SAA

Base

Energy_kcal

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 5 10 15 20 25 30 35

AE_SAA

Base

Fiber_g

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 100 200 300 400 500 600 700

AE_SAA

Base

Flavonoids_mg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 500 1000 1500 2000

AE_SAA

Base

FM_mg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 100 200 300 400 500

AE_SAA

Base

Folate_microg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 5 10 15 20 25

AE_SAA

Base

Iron_mg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 20 40 60 80 100 120 140 160

AE_SAA

Base

Lipids_g

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 100 200 300 400 500 600 700 800

AE_SAA

Base

Magnesium_mg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 10 20 30 40 50 60 70

AE_SAA

Base

MUFA_g

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 20 40 60 80 100 120

AE_SAA

Base

Protein_g

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 5 10 15 20 25 30 35 40

AE_SAA

Base

PUFA_g

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1 1,2 1,4 1,6 1,8

AE_SAA

Base

PUFA_n3_g

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 100 200 300 400 500 600 700

AE_SAA

Base

VitaminA_microg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 2 4 6 8 10

AE_SAA

Base

VItaminB12_microg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 50 100 150 200 250

AE_SAA

Base

VitaminC_mg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 1 2 3 4 5 6

AE_SAA

Base

VitaminD_microg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 5 10 15 20 25 30 35 40

AE_SAA

Base

VitaminE_mg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 5 10 15 20

AE_SAA

Base

Zinc_mg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

AE_SAA

Base

Cadmium_microg

Animal Vegetal

0 200 400 600 800 1000 1200

AE_SAA

Base

Calcium_mg

Animal Vegetal

0 50 100 150 200 250 300 350

AE_SAA

Base

Carbohydrates_g

Animal Vegetal

0 5 10 15 20

AE_SAA

Base

Carotenoids_mg

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500 600 700

AE_SAA

Base

DM_mg

Animal Vegetal

0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500

AE_SAA

Base

Energy_kcal

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25 30 35

AE_SAA

Base

Fiber_g

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500 600 700

AE_SAA

Base

Flavonoids__mg

Animal Vegetal

0 500 1000 1500 2000

AE_SAA

Base

FM_mg

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500

AE_SAA

Base

Folate_microg

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25

AE_SAA

Base

Iron_mg

Animal Vegetal

0 20 40 60 80 100 120 140 160

AE_SAA

Base

Lipids_g

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500 600 700 800

AE_SAA

Base

Magnesium_mg

Animal Vegetal

0 10 20 30 40 50 60 70

AE_SAA

Base

MUFA_g

Animal Vegetal

0 20 40 60 80 100 120

AE_SAA

Base

Protein_g

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25 30 35 40

AE_SAA

Base

PUFA_g

Animal Vegetal

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1 1,2 1,4 1,6 1,8

AE_SAA

Base

PUFA_n3_g

Animal Vegetal

0 100 200 300 400 500 600 700

AE_SAA

Base

VitaminA_microg

Animal Vegetal

0 2 4 6 8 10

AE_SAA

Base

VitaminB12_microg

Animal Vegetal

0 50 100 150 200 250

AE_SAA

Base

VitaminC_mg

Animal Vegetal

0 1 2 3 4 5 6

AE_SAA

Base

VitaminD_microg

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25 30 35 40

AE_SAA

Base

VitaminE_mg

Animal Vegetal

0 10 20 30 40 50

AE_SAA

Base

SFA_g

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 10 20 30 40 50

AE_SAA

Base

SFA_g

Animal Vegetal

0 5 10 15 20 25 30 35 40

AE_SAA

Base

VitaminE_mg

Meat Milk Other animal Fish and seafood

Other vegetal Sugar and alcohol Oil Treenuts

Fruits Vegetables Roots and tubers Legumes

Cereals

0 5 10 15 20

AE_SAA

Base

Zinc_mg

Animal Vegetal

Figura 4



1426

Guía para una Dieta Climática

dada (IDR) promedio ponderada a partir de 
las cantidades de IDR para grupo de edad y 
el número de habitantes españoles en cada 
uno de estos grupos (Tabla 10). Observamos 
que la Dieta Climática asociada al escenario 
agroecológico 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. Así por 
ejemplo, ambas dietas son hipercalóricas e 
hiperproteicas y con un excesivo consumo de 
grasa por encima de los niveles máximos re-
comendados (aunque más próximo a las reco-
mendaciones en el caso de la Dieta Climática). 
La dieta base, por su parte, no alcanza los IDR 
mínimos de fibra. Ambas dietas son deficien-

tes en el aporte de vitamina A, sin embargo, la 
Dieta Climática supera la IDR mínima de caro-
tenoides, mientras que la dieta base no llega a 
ese mínimo, siendo incapaz en este escenario 
de contrarrestar esta deficiencia vitamínica de 
la dieta. El contenido en antioxidantes de la Die-
ta Climática (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 climática. Finalmente, la Dieta Climática de-
rivada del escenario agroecológico reduce de 
manera considerable la exposición al cadmio,si 
bien sigue estando por encima del máximo re-
comendado.

Cantidad diaria ingerida de nutrientes y micronutrientes en el escenario 
agroecológico (Dieta Climática) y el actual (dieta base), y comparativa  
con las ingestas diarias recomendadas (IDR) mínima y máxima46-53 (Tabla 9)

CLIMÁTICA BASE IDR MIN IDR MÁX

Energía (kcal) 2814 3307 2345 -

Carbohidratos (g) 331 329 264 345

Proteína (g) 73 99 46 -

Fibra (g) 29 20 28 -

Lípidos (g) 104 144 53 91

MUFA (g) 54 65 39 52

PUFA (g) 23 37 16 -

Omega3 (g) 1,4 1,5 1,3 26

SFA (g) 26 47 - 20

Vit A (µg) 595 535 848 -

Vit B12 (µg) 5 9 2,4 -

Vit C (mg) 229 126 60 -

Vit E (mg) 23 35 12 -

Carotenoides (mg) 17,6 9,5 15,7 -

Flavonoides (mg) 604 380 200 -

Folato (µg) 452 337 379 -

Calcio (mg) 953 974 1089 -

Hierro (mg) 22 18 12 -

Magnesio (mg) 705 584 330 -

Zinc (mg) 18 18 15 -

Cadmio (µg) 8,4 16,9 - 22
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Con el objetivo de mostrar en la prác-
tica cómo sería una dieta coheren-

te con el escenario agroecológico, en este 
apartado presentamos dos menús tipo, de la 
temporada otoño-invierno y de la temporada 
primavera-verano. En estos menús 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 Alimentación y el de 
Greenpeace56, 57. 

5   ELABORACIÓN DE  
MENÚS SEMANALES ADAPTADOS  
A CADA TEMPORADA SIGUIENDO  
EL ESCENARIO AGROECOLÓGICO 
CON CAMBIO DE DIETA

Estos son menús basales, destinados a 
la población española adulta, tanto hombres 
como mujeres de entre 16 y 60 años, elabora-
dos a partir de los datos obtenidos en el informe 
“La urgencia de una Transición agroecológica 
en España”15. Dicho informe se basó en el terri-
torio disponible para determinar las cantidades 
de cada alimento, obteniendo unas cantidades 
anuales totales (para toda la población), que 
luego se dividieron por grupos de edad y sexo. 
En la Tabla 10, se muestran los factores de con-
versión necesarios para adaptar los menús ba-
sales de adultos a otros grupos poblacionales.

Dividir g entre 1,96 Dividir g entre 1,1 Dividir g entre 1,02 Dividir g entre 1,31

Niños y niñas  
de 1-3 años*

Niños y niñas  
de 4-15 años

Hombres  
mayores de 60 años

Mujeres  
mayores de 60 años

Factores de conversión para adaptación de los menús a otros grupos de edad 
(Elaboración propia) (Tabla 10)

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

A continuación presentamos los menús 
basales agroecológicos que hemos elaborado 
basándonos en las recomendaciones de la 

ingesta de alimentos de la Dieta Climática para 
las temporadas “primavera-verano” y “otoño-
invierno”, responden cada uno a las Tablas 11 y 12.



Menú de temporada Dieta Climática de...   (marzo - septiembre)  PRIMAVERA-VERANO

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

DESAYUNO

• 2 rebanadas de pan,  
trigo integral, 50g 

• 4 rodajas de tomate, 80g  
• 10g de AOVE* (1 cucharada)
• 200ml leche • Café o infusión

• 2 rebanadas pan integral, 50g 
• 10g de AOVE
• 2 rodajas de tomate, 40g  
• Queso fresco, 60g

• Yogur natural, 125g
• 25g de arándanos 
• 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 infusión

MACEDONIA:
• Plátano, 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 

MEDIA  
MAÑANA

• Melocotón, 150g
• 30g de almendras

• 2 nísperos, 120g • Rebanada pan integral, 25g
• 2 rodajas de tomate, 40g  
• 2 cucharadas de hummus, 30g

• Yogur natural, 125g
• 10g de semillas  
de girasol

• Zanahoria, 50g 
• 2 cucharadas  
de hummus, 30g

• Yogur natural, 125g
• 30g de almendras 

• Rebanada pan trigo integral, 25g
• Higo, 40g
• 5g de miel 

ALMUERZO

GUISANTES CON  
GARBANZOS Y JAMÓN:
• Guisantes, 125g
• Garbanzos secos, 70g
• Cebolla, 60g
• Diente de ajo, 4g
• 2 lonchas de jamón, 20g
• 10g de AOVE
• Rebanada pan integral, 25g
• Plátano, 125g

SALMOREJO DE SANDÍA:
• Tomate, 100g
• Sandía, 100g
• Cebolla, 25g • Diente de ajo, 4g
• Pimiento, 25g
• Rebanada pan integral, 25g
• 20g AOVE
• Vinagre y sal 

TERNERA GUISADA  
CON VERDURAS Y PATATA:
• Filete magro de ternera, 125g
• Patata, 150g
• Zanahoria, 25g
• Cebolla, 30g • Diente de ajo, 4g
• Especias al gusto
• 10g de AOVE 
• Rebanada pan integral, 25g
• Rodaja de melón, 200g

SOPA CREMOSA DE ALUBIAS  
CON CHAMPIÑONES Y PATATA:
• Alubias, 70g
• Media patata, 75g
• Cebolla, 25g
• 5 champiñones, 175g
• Espinacas, 30g
• ½ diente de ajo, 2g
• Leche, 50g
• 10g de AOVE 
• Sal 
• Rebanada  
pan integral, 25g

• Rodaja de sandía, 280g

CREMA FRÍA  
DE PEPINO Y MANZANA:
• Pepino, 100g
• Manzana, 75g
• Yogur natural, 30g
• Zumo de limón
• Sal y pimienta 

SOLOMILLO  
DE CERDO CON  
CEBOLLA POCHADA:
• Solomillo de cerdo, 135g
• Cebolla, 60g
• Diente de ajo, 4g
• Especias 
• 10g de AOVE 
• Rebanada  
pan integral, 25g

• Melocotón, 150g

PISTO MANCHEGO  
CON HUEVO A LA PLANCHA:
• Cebolla, 50g
• Pimiento rojo, 50g
• Pimiento verde, 50g
• Tomate, 90g
• Calabacín, 90g
• Patata, 150g
• Sal y pimienta
• Diente de ajo, 4g
• Huevo, 53g
• 10g AOVE 
• Rebanada pan integral, 25g
• 12 cerezas, 120g

BOWL DE  
GARBANZOS CON ARROZ:
• Garbanzos, 60g
• Arroz integral, 60g
• Cebolla, 30g
• ½ diente de ajo, 2g
• Zanahoria, 25g
• Tomate triturado, 50g
• Queso feta, 20g
• Especias 
• 10g de AOVE
• Rebanada  
pan integral, 25g

• Nectarina, 130g

ENSALADA DE PATATA Y PEPINO:
• Cebolla, 30g • Patata, 150g
• Pepino, 60g
• Medio yogur natural, 65g
• Atún al natural, 56g
• Sal y pimienta 
• Zumo de limón y cilantro 
• 10g AOVE 

SALTEADO DE QUINOA CON  
LOMO DE CERDO Y VERDURAS:
• Quinoa, 50g
• Filete de lomo de cerdo, 65g
• Cebolla, 30g • Diente de ajo, 4g
• Zanahoria, 35g
• 10g maíz dulce 
• 10g AOVE • Especias
• Rebanada pan integral, 25g
• 12 cerezas, 120g

MERIENDA
• Rebanada pan integral, 25g
• Queso fresco, 30g
• 5g de miel 

• 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, 25g
• Queso fresco, 30g
• 5g de miel

CENA

PASTA CREMOSA CON 
CHAMPIÑONES Y ESPÁRRAGOS:
• Macarrones integrales, 70g
• 3 champiñones, 60g
• Espárragos 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

BOWL DE QUINOA  
CON VERDURAS ASADAS:
• Quinoa, 80g
• Brócoli, 150g
• Calabacín, 60g
• Cebolla, 60g
• Pimiento rojo, 50g
• Tomate, 80g
• 10g AOVE 
• Rebanada pan integral, 25g
• Yogur natural, 125g

ENSALADA DE PASTA,  
QUESO FRESCO Y CALABACÍN:
• Pasta de trigo integral, 60g
• 10 rodajas de calabacín, 30g
• 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
• Brócoli, 100g
• Diente de ajo, 4g
• 10g AOVE 
• Especias 
• Rebanada pan integral, 25g
• Yogur natural, 125g

ENSALADA COMPLETA  
DE LENTEJAS Y ARROZ:
• Lentejas, 60g
• Arroz integral, 60g
• Lechuga, 50g
• ½ zanahoria, 25g
• Medio tomate, 50g
• Cebolla, 30g
• 10g maíz dulce 
• Queso de cabra, 30g
• 20g AOVE 
• 5g miel 
• Rebanada pan integral, 
25g

• Yogur natural, 125g

CREMA DE COLIFLOR  
Y TOMATES SECOS:
• Coliflor, 110g
• ½ diente de ajo, 2g
• Cebolla, 25g
• Queso crema, 30g
• Tomates secos, 20g
• 10g AOVE 
• Sal y pimienta 

HAMBURGUESAS  
DE GARBANZOS  
CON TOMATE Y RÚCULA:
• 2 rebanadas  
de pan integral, 50g

• Garbanzos secos, 70g
• 15g de avena
• Cebolla, 30g 
• Diente de ajo, 4g
• Tomate, 40g
• Lechuga, 40g
• Cilantro y comino 
• 10g AOVE 
• Yogur natural, 125g

CREMA FRÍA DE MELÓN  
CON JAMÓN:
• 2 rodajas de melón, 200g
• Leche, 50g
• Zumo de limón
• Sal y pimienta al gusto
• Loncha de jamón, 10g

BERENJENA RELLENA:
• Berenjena, 200g
• Cebolla, 30g
• Tomate triturado, 50g
• Atún al natural, 56g
• Especias 
• 10g AOVE 
• Rebanada  
pan integral, 25g

• Yogur natural, 125g

ESPAGUETIS CON  
VERDURAS Y ALMENDRAS 
• Espaguetis integrales, 80g
• Diente de ajo, 4g
• Cebolla, 25g
• Tomate triturado, 50g
• Pimiento, 20g
• 5 champiñones, 175g
• 30g almendras 
• 10g AOVE 
• Especias 
• Rebanada  
de pan integral, 25g

• Yogur natural, 125g

*  AOVE: Aceite de 
oliva virgen extra



LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

DESAYUNO

• 2 rebanadas de pan,  
trigo integral, 50g 

• 4 rodajas de tomate, 80g  
• 10g AOVE* (1 cucharada)
• 200ml leche • Café o infusión

• 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 infusión

• 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

MEDIA  
MAÑANA

• Naranja, 150g
• 30g almendras 

• Plátano, 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 castañas, 30g

ALMUERZO

ALUBIAS CON VERDURAS:
• Alubias con verduras:
• Alubias secas, 70g 
• Cebolla, 30g
• Pimiento rojo, 25g
• Diente de ajo, 4g
• 50g de tomate triturado
• Especias 
• 20g AOVE 
• Rebanada pan integral, 25g
• Kiwi, 85g

ENSALADA DE QUINOA CON  
ESPINACAS, TOMATE Y MAÍZ:
• Quinoa, 80g
• Espinacas, 50g
• 4 rodajas de tomate, 80g 
• 10g de maíz 
• 10g AOVE 
• Sal y vinagre 

CHULETAS DE CORDERO  
CON ENDIBIAS Y PIMIENTOS  
A LA PLANCHA :
• 3 chuletas de cordero, 150g
• 4 hojas de endibias, 35g
• Pimiento rojo, 40g
• 10g AOVE
• Rebanada pan integral, 25g
• Pera, 135g

PASTA CON TOMATE:
• Pasta integral, 80g
• Media cebolla, 60g
• Diente de ajo, 4g
• 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, 25g
• Manzana, 150g

CREMA DE CALABAZA:
• Calabaza, 200g
• Media patata, 75g
• Puerro, 50g
• Zanahoria, 30g
• 10g AOVE 

SOLOMILLO  
DE CERDO CON  
CEBOLLA POCHADA:
• Solomillo de cerdo, 

200g
• ½ cebolla, 50g
• Sal y pimienta 
• ½ taza de vino blanco
• 10g AOVE 
• Rebanada  

pan integral, 25g
• 10 fresas, 200g

ARROZ CON PUERRO,  
CHAMPIÑONES,  
ESPÁRRAGOS  
Y GUISANTES:
• Arroz integral, 60g
• Puerro, 75g
• Diente de ajo, 4g
• 3 champiñones, 75g
• 300g de guisantes
• 50g tomate triturado
• Espárragos trigueros, 60g
• 10g AOVE • Especias 

PECHUGA DE POLLO CON  
CALABACÍN A LA PLANCHA:
• Filete de pechuga de pollo, 

130g 
• Calabacín, 60g
• Pimienta y perejil
• 5g AOVE 
• Rebanada pan integral, 25g
• Caqui, 160g

GARBANZOS CON QUINOA, 
COLIFLOR Y TOMATE:
• Garbanzos secos, 70g
• Quinoa, 80g
• Zanahoria, 25g
• Coliflor, 110g
• Diente de ajo, 4g
• Cebolla, 25g
• 50g tomate triturado
• 10g AOVE 
• Especias 
• Rebanada  

pan integral, 25g
• Naranja, 150g

ENSALADA TEMPLADA  
DE LENTEJAS Y CALABAZA:
• Lentejas, 60g
• Calabaza, 125g
• Cebolla, 25g
• Pimiento rojo, 40g
• Espinacas, 25g
• Queso fresco, 30g
• 10g AOVE 
• Sal y vinagre 

PASTA SALTEADA  
CON BRÓCOLI Y JAMÓN:
• Macarrones integrales, 60g
• Brócoli, 50g
• Cebolla, 30g
• 2 dientes de ajo, 8g
• Loncha de jamón, 10g
• 10g AOVE 
• Sal y pimienta 
• Rebanada pan integral, 25g
• 1 mandarina, 90g

MERIENDA
• 2 onzas de chocolate  

90%, 20g 
• 30g de almendras • Rebanada pan integral, 25g

• Caqui, 80g
• Queso fresco, 30g • 5g miel 

• 30g de nueces • Plátano, 125g • 2 onzas de chocolate  
90%, 20g 

• Manzana, 150g

CENA

BOL DE ARROZ  
CON GARBANZOS  
Y VERDURAS:
• Arroz integral, 70g
• Garbanzos secos, 70g
• Cebolla, 60g
• Zanahoria, 25g
• Pimiento, 25g
• Especias 
• 10g AOVE 
• Rebanada pan integral, 25g
• Yogur natural, 125g

SOPA DE PATATA Y CHAMPIÑONES:
• Patata, 150g
• Cebolla, 30g • ½ diente ajo, 2g
• 2 champiñones, 40g
• Rodaja de queso de cabra, 25g
• 5g AOVE 
• Sal y pimienta 

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

COLIFLOR AL AJOARRIERO: 
• Coliflor, 160g
• 2 dientes de ajo, 8g 
• 10g AOVE
• Cucharada de pimentón 
• Cucharada de vinagre

TORTILLA FRANCESA  
CON PIMIENTOS:
• Huevo, 53g
• Pimiento rojo, 40g
• 10g AOVE 
• Especias 
• Rebanada pan integral, 25g
• Yogur natural, 125g

ENSALADA DE PASTA  
CON TOMATE,  
CEBOLLA, QUESO  
FRESCO Y HUMMUS:
• Macarrones  

integrales, 60g
• Tomate, 100g
• Cebolla, 25g
• 30g queso fresco 
• 2 cucharadas  

de hummus, 30g
• 10g AOVE 
• Vinagre 
• Sal y orégano 
• Rebanada  

pan integral, 25g
• Yogur natural, 125g

ESPAGUETIS CON  
BRÓCOLI Y GAMBAS:
• Espaguetis integrales, 60g
• Brócoli, 100g
• Diente de ajo, 4g
• 6 gambas, 42g
• 10g AOVE 

TRUCHA AL AJILLO:
• Filete de trucha, 120g
• Diente de ajo, 4g
• 10g AOVE
• Perejil y pimienta 
• Rebanada  

pan integral, 25g
• Yogur natural, 125g

JUDÍAS VERDES  
CON PATATA COCIDA:
• Judías verdes, 80g
• Patata, 150g
• Diente de ajo, 4g
• 10g AOVE 
• Pimentón

TOSTAS DE TOMATE  
Y QUESO DE CABRA:
• 2 rebanadas  

de pan integral, 50g
• 4 rodajas de tomate, 80g
• Queso de cabra, 30g
• Especias
• Yogur natural, 125g

ARROZ CON ALMENDRAS:
• Arroz integral, 70g
• Cebolla, 30g
• 30g almendras
• 10g AOVE 
• Especias 

REVUELTO DE CHAMPIÑONES:
• 5 champiñones, 175g
• Huevo mediano, 53g
• Cebolla, 30g
• 10g AOVE 
• Especias 
• Rebanada pan integral, 25g
• Yogur natural, 125g

Menú de temporada Dieta Climática de...   (septiembre-marzo)  OTOÑO-INVIERNO

*  AOVE: Aceite de 
oliva virgen extra
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6   CONCLUSIONES  
Y RECOMENDACIONES  
DE AMIGAS DE LA TIERRA

La transición agroecológica y una Dieta 
Climática en España no solo mejorarían 

el impacto ambiental del sector primario, con-
virtiéndolo en un sector que contribuiría a la 
restauración de los ecosistemas y captura neta 
de carbono15, con el incremento en los puestos 
de trabajo en más de 400.000 personas58, sino 
que además mejorarían de forma notable la 
salud de la población española debido al cam-
bio en la dieta asociada. 

En la Dieta Climática, basada en dicha 
transición agroecológica, observamos que 
podríamos alimentarnos con lo que aportan 
los ecosistemas terrestres españoles y acer-
carnos a patrones dietéticos ampliamente 
aceptados a nivel científico como patrones 
saludables y sostenibles: la dieta de salud 
planetaria, la dieta Mediterránea y la guía nu-
tricional de la AESAN.

Los resultados muestran que no solo el 
cambio en el patrón dietético es importante, 
sino que que los manejos asociados a una 
transición agroecológica también aportan 
beneficios nutricionales asociados al mayor 
contenido en ciertos micronutrientes de los 
productos con manejo ecológico. En particu-
lar, nos referimos al mejor ratio de ácidos 
grasos poliinsaturados, mayor contenido en 
hierro, magnesio y antioxidantes, todo ello 

con beneficios demostrados para la salud hu-
mana. Así mismo, la Dieta Climática se apro-
xima en mayor medida a las ingestas diarias 
recomendadas de la mayoría de nutrientes y 
micronutrientes, reduciendo de forma signi-
ficativa la exposición al cadmio, si bien sigue 
por encima de la IDR máxima.

El cambio en el consumo alimentario que 
proponemos en esta guía de Dieta Climática 
debe ir asociado a una transición agroeco-
lógica en el sector productivo, como ya ade-
lantamos en los dos trabajos que preceden 
a esta publicación. En ambos casos, dichas 
transformaciones deben ser impulsadas por 
políticas públicas que tengan en la agenda la 
necesaria hoja de ruta hacia un sistema agro-
alimentario basado en la agroecología. 

Con este trabajo finalizamos una colabo-
ración junto al CSIC en la que evidenciamos 
científicamente que nuestro país sería ca-
paz de producir la cantidad y diversidad de 
alimentos agroecológicos suficientes para 
abastecer a la población española y que 
dichos cambios tanto en la producción y el 
consumo redundarían en la reducción de la 
huella territorial, al igual que en el uso de 
energía no renovable, como en la disminu-
ción de calentamiento global. A nivel social, 
la transición agroecológica aumentaría sobre-
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manera la mano de obra en nuestro país, al 
igual que el cambio de patrón en el consumo 
alimentario de la Dieta Climática supondría 
enormes beneficios para la salud y la nutri-
ción de la población española. Esto sin olvidar 
los enormes beneficios que tiene la transición 
agroecológica en España 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 polí-
ticas a las administraciones públicas con el fin 
de implementar la Dieta Climática que presen-
tamos en esta Guía:

1. Promover una agricultura 
y ganadería a pequeña escala 
basadas principalmente en  
una economía familiar

Que garantice unas rentas mínimas para 
el desarrollo adecuado de la actividad y 
la consecución de una vida digna para las 
personas que trabajan en ella. Dicha actividad 
debe guiarse por la soberanía alimentaria y 
la agroecología, ser acorde con el respecto 
de los límites biofísicos de nuestro país, con 
la lucha contra el cambio climático y con 
el cumplimiento de la Declaración de las 
Naciones Unidas sobre los Derechos de 
los Campesinos y de Otras Personas que 
Trabajan en las Zonas Rurales. 

2. Garantizar que la 
distribución de subsidios 
agrarios llegue a aquellos 
productores que respeten el 
medio ambiente y los derechos 
de las personas trabajadoras

Incluir mecanismos de control y coordinación 
entre las autoridades laborales y los 
organismos competentes en la gestión de las 
ayudas de la Política Agraria Común (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 países 
sean producidos bajo criterios 
de comercio justo, respeto de 
los derechos humanos y de 
producción agroecológica

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

4. Desarrollar una estrategia 
agroalimentaria integral

Las políticas que repercuten en la producción 
y consumo de alimentos deben estar 
conectadas entre los diferentes ministerios 
implicados: Ministerio de Agricultura, Pesca 
y Alimentación; Ministerio para la Transición 
Ecológica y el Reto Demográfico; Ministerio de 
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Derechos Sociales, Consumo y Agenda 2030; 
Ministerio de Sanidad; Ministerio de Industria, 
Comercio y Turismo; Ministerio de Educación 
y Formación Profesional. Las acciones en 
materia alimentaria de estos organismos 
deben guiarse por los objetivos de impulsar 
una transición agroecológica en España, así 
como contener un compromiso explícito hacia 
dietas más saludables y sostenibles.

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

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

6. Fomentar entornos  
alimentarios saludables

Las autoridades públicas deben limitar la 
publicidad de alimentos menos sostenibles y 
saludables, así como desarrollar campañas 
públicas que promuevan el consumo de 
alimentos basados en la Dieta Climática a 
toda la población. Deben prestar especial 
atención en facilitar el acceso de alimentos 
saludables y sostenibles en entornos donde 
haya población especialmente vulnerable 
como niños y niñas, personas mayores, así 
como colectivos social y económicamente 
precarios.

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

Impulsar medidas de apoyo económico y 
fiscal a la producción alimentaria ecológica, 
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 industrial.

8. Favorecer la distribución 
y comercialización de las 
producciones agroalimentarias 
sostenibles, locales y de pequeña 
escala

Eliminar las barreras administrativas que 
frenan la comercialización en canales cortos 
y venta directa por parte de pequeños 
productores y productoras. Facilitar a las 
pequeñas explotaciones agroecológicas 
el acceso a mercados locales, mediante la 
aportación de recursos públicos, obradores 
compartidos y mercados municipales.
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9. Promover la producción 
agroecológica y local de alimentos 
a través de la compra pública
La compra pública de alimentos para 
hospitales, centros educativos, residencias de 
personas mayores y el resto de organismos 
sostenidos con fondos públicos deben reflejar 
las directrices sobre dietas saludables y 
sostenibles. El acceso a alimentos locales, 
saludables y sostenibles debe ser posible 
a través de la alimentación sostenida con 
recursos públicos.

10. Mejorar la alimentación 
escolar y hacer de la alimentación 
saludable y sostenible parte del 
currículum escolar

Se debe primar una alimentación saludable 
y sostenible en los comedores escolares, 
basada en productos ecológicos, locales y de 
temporada. Se debe reducir el consumo de 
carne en los menús y promocionar la carne 
de ganadería extensiva, ecológica y ligada al 
territorio. Se debe permitir la oferta de menús 
vegetarianos y veganos para las familias 
que lo demanden. La educación alimentaria 
integral debe estar presente en los planes de 
estudios.
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