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PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE

Rivera A", Jaldén J°, Garcia I”, Casado L*, Moreno Al", Mordn LJ", Capitdn JM".

‘Miembros de la Comision de Trabajo de Restauracion Colectiva del Colegio Profesional de
Dietistas-Nutricionistas de Andalucia (CODINAN).

Introduccion

A nivel mundial, anualmente se producen alrededor de 40 millones de muertes por
enfermedades no transmisibles (ENT), destacando las enfermedades cardiovasculares, el
cancer, las enfermedades respiratorias crénicas y la diabetes. La falta de ejercicio y una dieta
inadecuada, entre otros, se posicionan entre los principales factores de riesgo
comportamentales modificables. Dentro de los factores de riesgo metabdlicos, el aumento de
la presidn arterial, el sobrepeso y la obesidad y el aumento de la glucosa sanguinea son los que
mds impacto tienen en las muertes por ENT.

Las previsiones de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) apuntan a que la cifra anual de
este tipo de muertes alcanzard los 55 millones para el afio 2030. Las evidencias cientificas
demuestran que el nimero de ENT se puede reducir considerablemente si se aplican de forma
eficaz y equilibrada intervenciones preventivas y curativas costoefectivas ya existentes?.

Segun la OMS “La obesidad ha alcanzado proporciones epidémicas a nivel mundial, y cada afo
mueren, como minimo, 2,8 millones de personas a causa de la obesidad o sobrepeso”3. En el
afio 2016, el 39% de la poblacién mundial adulta (18 afios 0 mds) padecia sobrepeso, y el 13%
eran obesas.*

En nuestro pais, el sobrepeso y la obesidad afecta a mas de la mitad de los adultos y en torno
al 30% de nifios y adolescentes, lo que refleja los habitos dietéticos de nuestra sociedad. La
poblacién espaiiola se ha ido alejando de forma progresiva de la Dieta Mediterranea, con
cambios tanto en la alimentacion, como en la actividad fisica y el estilo de vida, que pueden
acarrear consecuencias negativas tanto en la poblacién actual como en la futura.

Existen un gran numero de guias alimentarias en el mundo, utilizadas para ofrecer a la
poblacién general informacién sobre qué alimentos escoger y en qué cantidad consumirlos
para mantener una alimentacidén saludable. A pesar de ello, los datos de sobrepeso y obesidad
indican que la poblacion espafiola no cumple con las recomendaciones prescritas y abusa de
determinados alimentos, sobre todo de origen animal, en detrimento de otros. Durante 2015
un 9,2% de las calorias diarias consumidas por la poblacidén general (9-75 afios) provinieron de
la carne, un 5,8% de las calorias de embutidos y productos carnicos frente a solo un 2,2% de
las calorias que provinieron de las legumbres y un 4% de las calorias de las verduras y
hortalizas®.
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Por todo ello debemos indicar que la relacidn existente entre el consumo de productos
animales y la degradacion de los ecosistemas, la pérdida de biodiversidad y el cambio
climatico, dejan patente que el modelo de alimentacién actual no es vélido para el entorno® ni
para la salud de las personas’. La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacidény la
Agricultura (FAO) en este sentido ha marcado un programa que se resume en lo siguiente: “la
alimentacién y una agricultura sostenible contemplan un escenario con alimentos nutritivos
accesibles para todos y en el que los recursos naturales de los ecosistemas se utilicen para
atender las necesidades presentes y futuras de las personas”®.

Desde un punto de vista medioambiental, las dietas basadas en alimentos de origen vegetal
son mas sostenibles en comparacidn con las que contienen grandes cantidades de productos
de origen animal, ya que utilizan menos recursos naturales y se asocian con un dafio ambiental
considerablemente menor® y asi lo pone de manifiesto la revision sistematica llevada a cabo
por el Comité Cientifico de las Guias Alimentarias para los Estados Unidos™°.

La produccion alimentaria sostenible es “un método de produccién que utiliza procesos y
sistemas que no contaminan, conservan las energias no renovables y los recursos naturales,
son econdmicamente eficientes, son seguros para los trabajadores, las comunidades y los

consumidores, y no comprometen las necesidades de las generaciones futuras”!,

Dentro de las iniciativas surgidas de las autoridades competentes, y ante la necesidad de poner
en marcha sistemas alimentarios mas sostenibles, la Unién Europea (UE) se ha comprometido
a reducir las emisiones de gases de efecto invernadero (GEIl) en los préximos afios al mismo
tiempo que alienta a otras naciones y regiones a seguir sus pasos. En concreto, para el afio
2050, la UE pretende reducir sus emisiones sustancialmente entre un 80% y un 95% tomando
como referencia los niveles de 19902 Dado que la produccién animal es uno de los principales
responsables de las emisiones de GEl, reducir la cantidad de ingesta de productos de origen
animal (en especial de ternera) y aumentar la eficacia de las practicas agricolas constituyen
objetivos importantes®®,

A la hora de plantear recomendaciones dirigidas a la poblacidn, las Pirdmides Alimentarias son
uno de los instrumentos educativos mas utilizados. A través de esta herramienta se adaptan
los conocimientos cientificos acerca de la cantidad y frecuencia de ingesta de alimentos que
son necesarios para alcanzar un estilo de vida saludable. De esta forma, la poblacidn recibe las
recomendaciones mediante mensajes breves, claros y concretos que ademas deben de estar
adaptados a sus tradiciones culturales y alimentacién habitual®*.

En nuestro pais se utiliza la pirdmide alimentaria como guia alimentaria desde el afio 2001%,
En piramides como las propuestas por la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC)
en 2016 existe una coincidencia entre aquellos alimentos que son mas sostenibles para el
planeta y los que deben formar la base de nuestra alimentacion, tales como los de origen
vegetal. Los alimentos de origen animal se alejan de la base representando de este modo que
deben ser consumidos con menor frecuencia y coincidiendo también con el hecho de que son
productos alimentarios menos sostenibles.
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En esta nueva propuesta de pirdmide que hacemos desde el Colegio Profesional de Dietistas-
Nutricionistas de Andalucia (CODINAN) queremos transmitir este mensaje de un modo mas
patente, desde la simplicidad, para que el mensaje sea inequivoco y contribuir asi a relacionar
de una manera sdlida a la alimentacién saludable con la alimentacidn sostenible, aspecto que
consideramos imprescindible para la educacién alimentaria de esta generaciéon y de las
generaciones venideras.

Objetivos

e Presentar una piramide alimentaria que incluya recomendaciones enfocadas en dos
aspectos: sostenibilidad y salud.

e Dotar a la poblacidon de una herramienta de facil entendimiento para el manejo de una
alimentacién saludable y sostenible recuperando la sencillez de las primeras piramides
alimentarias publicadas y con ello su valor pedagdgico.

e Sensibilizar a la sociedad de la relacién entre salud-nutricidon-sostenibilidad.

e Posicionarnos como colectivo sanitario no solo respecto a la salud de las personas,
sino también respecto a la salud del planeta y por tanto apostando por las
generaciones venideras.

Metodologia

Este proyecto estd llevado a cabo por la Comisidon de Trabajo de Restauracion Colectiva del
Colegio Profesional de Dietistas-Nutricionistas de Andalucia (CODINAN).

En primer lugar, entre todos los miembros de la comisidn, realizamos una revisidn bibliografica
de articulos cientificos publicados sobre las guias alimentarias y la sostenibilidad alimentaria,
utilizando para ello bases de datos como PubMed o Google académico. Posteriormente, se
realiza una puesta en comun de los resultados obtenidos.

Se concluye la necesidad de proponer una nueva pirdmide alimentaria, en la que se relacionan
tanto la salud como la sostenibilidad, en virtud de las evidencias que sugieren que los patrones
dietéticos que tienen bajo impacto ambiental pueden ser compatibles con una buena salud,
para lo cual se consensua, en base a la documentacidon estudiada, todos los aspectos
relacionados sobre los niveles que deben ocupar cada alimento, la estructura de la piramide o
los productos alimenticios que deben ser excluidos.

El disefio final de la pirdmide se hace con la colaboracién de una disefiadora grafica, para que
el resultado sea mas vistoso y atractivo para el publico.

En el lanzamiento de la campafia de difusion se hace hincapié en las redes sociales,
entendiendo que la presencia en las mismas es primordial para darle la mayor difusién posible
a este proyecto.
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Resultados: la nueva pirdmide de la alimentacién saludable y sostenible

Sobre la base de la documentacién estudiada, se desarrolla un nuevo modelo de pirdmide en
la que los alimentos recomendados para ser consumidos con mas frecuencia son los mas
saludables para nuestro organismo y ejercen menor impacto sobre el medio ambiente.
Mientras que los alimentos que se deben evitar son los que se caracterizan por ejercer efectos
negativos sobre nuestra salud y un mayor impacto ambiental sobre el planeta.

Esta nueva pirdmide se plantea como un documento divulgativo dirigido a la poblacién en
general, tratando de resumir y representar de manera clara, facil y didactica un modelo
alimentario que sea sostenible medioambientalmente y, al mismo tiempo, proporcione los
nutrientes fundamentales para mantener un buen estado de salud general y prevenir las
enfermedades croénicas.

La pirdmide consta de 3 niveles y a cada uno de ellos se le asigna un color. En la base se situan
los alimentos mds saludables y sostenibles y en el extremo superior los que tienen menos o
ninguna propiedad nutricional y mayor impacto medioambiental, de manera que a lo largo de
la piramide se establece un gradiente que va de mas saludable-sostenible a menos saludable-
sostenible.

Para representar los alimentos se utilizan pictogramas sencillos facilmente reconocibles por la
poblacién en general, para que pueda ser comprendido por cualquier persona
independientemente de la edad, el nivel cultural y el estado socioeconémico.

e Primer nivel en color verde. Se situa en la base de la pirdmide y se corresponde con
aquellos alimentos que son de origen vegetal y deben ser consumidos con mads
frecuencia. En este nivel se colocan las frutas, verduras y hortalizas, cereales integrales
(arroz, pasta, pan, etc.), legumbres, frutos secos, y aceite de oliva virgen o virgen extra.
En este nivel se incluye también el agua como Unica bebida realmente necesaria.

e Nivel intermedio en color naranja. Se corresponde con los alimentos de origen animal.
Aqui se incluyen la leche y derivados lacteos, huevos, pescados, aves y otro tipo de
carnes como la de ternera.

e Nivel superior en blanco y negro con una sefial que indica “evitar el consumo” en color
rojo. Este nivel se encuentra separado fisicamente del resto de la pirdmide para
evidenciar el hecho de que son alimentos a evitar debido al impacto negativo que
producen tanto en nuestra salud como en el planeta. Aqui quedarian recogidos
principalmente los alimentos ultraprocesados que necesitan de importantes
cantidades de recursos para su elaboracion, distribucion y comercializacién, y que
utilizan ingredientes poco saludables y poco respetuosos con el medio ambiente. En
un principio se contempld la idea de eliminar este grupo de la pirdmide para evitar
asociar su consumo dentro de una alimentacion saludable.
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Finalmente se decide incluir estos alimentos, con la salvedad de que queden separados
del cuerpo principal de la pirdmide para que visualmente quede clara la necesidad de
excluirlos de la alimentacidn habitual.

A lo largo del recorrido de la pirdmide, en uno de los laterales, una flecha de doble direccién
indica que los alimentos mas cercanos a la base son mas saludables y sostenibles. Al contrario,
los alimentos menos saludables y sostenibles son aquellos que se van aproximando a la
cuspide de la pirdmide.

La pirdmide se presenta acompafiada del mensaje “Saludable para ti, respetuosa con el
planeta”. Asi mismo, se afiaden dos definiciones de: alimentacién saludable y alimentos
ultraprocesados. “CODINAN define una alimentacién saludable para el ser humano vy
sostenible para el planeta, como aquella que se basa en alimentos de origen vegetal, modera
el consumo de alimentos de origen animal y evita y prescinde del consumo de bebidas
alcohdlicas y de alimentos ultraprocesados.

Los alimentos ultraprocesados se caracterizan por ser ricos en uno o varios de los siguientes
ingredientes: azlcares, sal, grasas de mala calidad, potenciadores del sabor, harinas refinadas
y otros componentes potencialmente nocivos”.

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION

SALUDABLE PARA Tl, RESPETUOSA CON EL PLANETA

Elaborado por la Comision de Trabajo ce Restauracién Colectiva, marzo 2018

COLEGIO PROFESIONAL DE
DIETISTAS-NUTRICIONISTAS DE ANDALUCIA

uxn
X y.D INAN
CODINAN DEFINE UNA ALIMENTACION SALUDABLE PARA EL SER HUMANO Y SOSTENIBLE PARA EL PLANETA
COMO AQUELLA QUE SE BASA EN ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL,

MODERA EL CONSUMO DE ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL Y EVITA Y PRESCINDE DEL CONSUMO
DE BEBIDAS ALCOHOLICAS Y DE ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS".

‘Los alimentos ultraprocesados se caracterizan por ser ricos en uno o varios de los siguientes ingrecientes: azdcares,
sal, grasas de mala calidad, potenciadores del sabor, harinas refinadas y otros componentes potencialmente nocivos.
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A continuacidn se indica la recomendacién para la frecuencia de consumo de cada uno de los
grupos de alimentos?>:

Frutas: en general, y las de temporada en particular. Minimo 3 raciones al dia. Las
frutas son un grupo alimentario de especial importancia para el mantenimiento y la
promocién de la salud. En general, su aporte caldrico es bajo, en torno a 40 kcal/100 g
y son especialmente ricas en agua, folatos, vitamina C, carotenos, y en menor medida
vitamina B1, B2, niacina y vitamina E. También hay que destacar el aporte de fibra,
minerales como el magnesio o potasio y otras sustancias con potente accién
antioxidante como son los polifenoles.

Verduras y hortalizas: preferiblemente de temporada y del denominado kilémetro
“Cero”'®. Minimo 2 raciones al dia y al menos una de ellas en crudo con variedades de
distinto color. Al igual que el grupo anterior, son una fuente de nutrientes y sustancias
bioactivas de gran importancia para favorecer un mejor estado de salud. En su
composicion destacan la fibra, vitaminas como la vitamina C, carotenos y carotenoides
y minerales. Su aporte caldrico suele ser inferior a las 50 kcal/100 g y su contenido en
agua es alto, pudiendo alcanzar el 95% en algunos casos. Ademas, también son un
importante aporte de sustancias antioxidantes como los compuestos fendlicos y
compuestos azufrados.

Cereales integrales o de grano entero: y productos derivados. Su consumo debe ser
diario, con alternancia entre ellos y ajustando el nimero de raciones segun el grado de
actividad fisica. Su principal funcién dentro de nuestro organismo es la de
proporcionar energia. La recomendacidn se centra en priorizar los cereales y derivados
integrales o elaborados con harinas de grano entero. Otros alimentos con alto
contenido en hidratos de carbono se pueden asociar en férmulas culinarias con la
presencia de verduras u hortalizas de temporada incluidas las leguminosas tiernas.
Frutos secos: aportan a la dieta grasas cardiosaludables ademds de diversos
oligoelementos. Su consumo puede ser diario pero en cantidades moderadas. Se
prioriza el consumo de variedades locales en formato natural o poco manipuladas, sin
sal y/o azlcares afiadidos.

Legumbres!’: son la principal fuente de proteinas de origen vegetal para el ser
humano, ademds de aportar contrastados beneficios directos para la salud. Estan
consideradas como uno de los cultivos mas sostenibles. Se recomienda el consumo de
2-3 o mas raciones a la semana con las técnicas culinarias que mejoren su
digestibilidad y valor nutricional.

Aceite de oliva virgen o virgen extra: es la mejor referencia grasa para el
acompafiamiento en muchos alimentos, tanto en preparaciones o procesos culinarios
como para su consumo en crudo. Aporta grasas monoinsaturadas muy saludables para
nuestro organismo. Es recomendable la utilizacidon de aceite de oliva virgen extra de
extraccién en frio a partir de cualquiera de las multiples variedades de aceituna,
preferiblemente el aceite del afo de su recoleccidn.
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e Huevos: Aportan principalmente proteinas de alto valor bioldgico, hierro, selenio,
riboflavina, vitamina B12, niacina, acido pantoténico, biotina, y vitaminas A, D y E. Se
recomienda una frecuencia de consumo vy formato culinario de cardcter
individualizado, siendo razonable una frecuencia de entre 3-5 unidades a la semana, ya
gue aungque su consumo puede ser diario, de esta forma se da opcién a incluir otras
fuentes de proteinas (como legumbres, frutos secos o pescado) sin que ninguna de
ellas quede desplazada. Priorizar las variedades ecoldgicas o las camperas (cddigo 0 o
1), por su contribucién a la humanizacién en mayor grado de la cadena productiva
alimentaria.

e Leche y productos lacteos: 2-4 raciones/dia segln edades. Contienen proteinas de
alto valor biolégico, grasa, lactosa, vitamina A y D, vitamina B6 y vitamina B12, calcio,
fésforo, potasio y colina, principalmente. Se deben evitar las presentaciones con
azucares anadidos.

e Pescados y mariscos: minimo 2-3 raciones a la semana, y de ellas que al menos 1
racién sea de pescado graso azul. Son una buena fuente de proteinas, minerales y
vitaminas con un perfil graso rico en acidos grasos poliinsaturados. Se fomentaran las
capturas sostenibles de temporada y de los tamafios adecuados para cada variedad.

e Carnes blancas: son una buena opcidon como fuente de proteinas y otros nutrientes de
interés. Su consumo debe alternarse con otros alimentos proteicos como pescados,
huevos, legumbres y frutos secos, siendo adecuado un consumo de entre 1 y 3
raciones diarias entre todos ellos.

e Carnes rojas: deben minimizarse en el marco de una alimentacién saludable y
sostenible, ya que son las que mads impacto tienen en la salud y en el medio ambiente.
Siempre se deben elegir productos de excelente calidad y utilizar procedimientos
culinarios sin contacto directo con el fuego.

e Alimentos ultraprocesados: engloban todos aquellos que se caracterizan por ser ricos
en uno o varios de los siguientes ingredientes: azlcares, sal, grasas de mala calidad,
potenciadores del sabor, harinas refinadas y otros componentes potencialmente
nocivos. Este tipo de alimentos pueden tener una repercusién negativa sobre la salud y
debido a sus procesos de elaboracién, envasado y distribucién que implican una
utilizacion de recursos naturales excesiva, también generan una mayor presion
medioambiental. Aqui quedan incluidos alimentos tales como bebidas azucaradas,
zumos industriales, alimentos precocinados (pizzas, hamburguesas, salchichas, etc.),
embutidos, bolleria, galleteria y heladeria industrial, snacks salados, bebidas
alcohdlicas (vino, cerveza y destilados), etc.

En la tabla 1 aparecen recogidos los pesos de raciones de cada grupo de alimentos y medidas
caseras. (Adaptado de SENC, 2004)*8,

Como ya se ha comentado anteriormente, este patrén alimentario se define para la poblacion
en general y servird como base para la adaptacién a la dieta individual, la cual debe ser
personalizada segun las condiciones especificas de cada individuo (edad, sexo, estado
fisioldgico, actividad fisica, estado patoldgico, etc.).
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Tabla 1. Pesos de raciones de cada grupo de alimentos y medidas caseras. (Adaptado de SENC, 2004)

Grupos de alimentos

Peso de cada racion*

(en crudo y neto)

Medidas caseras

Patatas, arroz, pan, pan
integral y pasta

60-80 g de pasta, arroz
40-60 g de pan

150-200 g de patatas

1 plato normal
3-4 rebanadas o un panecillo

1 patata grande o 2 pequenias

1 plato de ensalada variada

Verduras y hortalizas 150-200 g 1 plato de verdura cocida
1 tomate grande, 2 zanahorias
1 pieza mediana

Frutas 120-200 g 1 taza de cerezas, fresas
2 rodajas de meldn

Aceite de oliva 10 ml 1 cucharada sopera

Leche y derivados

200-250 ml de leche
200-250 g de yogur
40-60 g de queso curado

80-125 g de queso fresco

1 taza de leche
2 unidades de yogur
2-3 lonchas de queso

1 porcién individual

Pescados

125-150 g

1 filete individual

Carnes magras, aves

100-125 g

1 filete pequefio

1 cuarto de pollo o conejo

Huevos Medio (53 g-63 g) 1-2 huevos
Legumbres 60-80 g 1 plato normal individual
Frutos secos 20-30g 1 pufiado o racidn individual

*Se define racién de consumo o tamafio de racién de consumo (serving or serving size) como la

cantidad de alimento usada para ayudar a asesorar acerca de cuanto se recomienda comer. Es

una cantidad estandar de medida de los alimentos.
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En cuanto a las recomendaciones para una alimentacidon sostenible, CODINAN se adhiere al
“Decdlogo para la alimentacion sostenible en la Comunidad: Declaracién de Gran Canaria
2016”% el cual se expone a continuacion:

1. Elige y come alimentos de proximidad. Escoge productos del territorio en mercados
locales. El transporte de los alimentos desde lugares remotos a sus puntos de consumo
representa un componente importante de la huella ambiental de la alimentacién,
fundamentalmente por el consumo de energia y su consiguiente contaminacion.
Ademas, la compra de productos locales en mercados locales incide positivamente en
la economia y desarrollo local, en la reactivacidon del entorno rural y en la proteccién
del paisaje y los ecosistemas. Si el producto estda envasado, una buena forma de
asegurarnos de que se trata de un producto de proximidad es leyendo el etiquetado,
donde debe quedar reflejado el lugar de procedencia y la empresa alimentaria.

2. Consume alimentos de temporada, preferentemente. Los alimentos de temporada
respetan las estaciones y las condiciones climaticas propicias, proporcionando
productos con mejores caracteristicas organolépticas y nutricionales. Ademads, los
alimentos adquiridos en su temporada suelen ser mas econémicos y sostenibles.

3. Revaloriza alimentos y recetas tradicionales y locales. La educacién alimentaria es un
elemento fundamental para la cultura e identidad de los pueblos y, por ende, la
proteccion del patrimonio gastrondmico y culinario en la comunidad debe suponer
una prioridad para la propia sostenibilidad alimentaria.

4. Aprende a comprar y cocinar en compaiiia. En familia o con amigos, el aprendizaje de
unos habitos alimentarios saludables pasa por conocer los alimentos, las técnicas
culinarias y las habilidades basicas para comprar e incluso para producir los alimentos
e ingredientes.

5. Planifica los mends y las compras. Intenta reducir los desechos, evita el despilfarro de
alimentos y recicla adecuadamente en el hogar y en la comunidad. La planificacién de
las compras y los menus debe obedecer a criterios de sostenibilidad: salud,
medioambiente, economia y cultura. Por ello, debe evitarse el derroche y el
desperdicio que se genera a lo largo de toda la cadena alimentaria (productor-
distribuidor- consumidor). Intenta reciclar adecuadamente tanto los desechos
alimentarios como sus envases, practicando también la solidaridad alimentaria. Evita
los envases muy complejos y/o mdas contaminantes y da prioridad a los envases
sencillos, que puedan ser reutilizables (como el vidrio) o que estén elaborados con
material facilmente biodegradable (carton, fécula de patata, etc.).

6. Prioriza los alimentos vegetales. Modera el consumo de carne y derivados y lacteos.
La produccion de alimentos animales (sobre todo carnes rojas, derivados cdrnicos y
lacteos por procedimientos intensivos) produce una huella medioambiental mayor que
la de los elementos vegetales (cereales, frutas, verduras, hortalizas, legumbres y frutos
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secos) especialmente por la mayor emisién de gases de efecto invernadero, mayor
consumo de agua y recursos energéticos y mayor utilizacion de superficie terrestre.
Ademas, tu salud lo agradecera.

Utiliza la biodiversidad terrestre y acudtica de forma sostenible para asegurar su
continuidad. La pérdida de biodiversidad durante las ultimas décadas, tanto en
especies vegetales como animales, puede comprometer la sostenibilidad del sistema
alimentario mundial y llegar a comprometer la seguridad de los alimentos y deteriorar
la calidad y variedad alimentaria. EI consumidor, aunque tiene una responsabilidad
menor sobre estos aspectos de la alimentacién, debe ser consciente de su importancia
y trascendencia de manera proactiva. Fijate en la informacién disponible en el punto
de compray, si no la ves, pregunta.

Interésate por la sostenibilidad y la equidad de los procedimientos agricolas,
ganaderos y pesqueros. La sostenibilidad es importante a lo largo de toda la cadena
alimentaria (produccion, transformacion y distribucién), tanto en productos animales
como vegetales. El medio ambiente suele ser mas vulnerable a la produccidn intensiva
gue a los sistemas tradicionales de produccidn, cria o pesca, y, por ello, hay que
fomentar los sistemas alimentarios armdnicos y sostenibles.

Disfruta de la convivialidad y del placer de la comida, siempre con equilibrio y
moderacion. Convivialidad y placer son elementos fundamentales del acto alimentario
que le imprimen identidad; no obstante, estos deben combinarse con el equilibrio, la
variedad y la moderacidn para evitar que lo lidico y festivo se convierta en exceso y
derroche.

La Dieta Mediterranea representa uno de los ejemplos mas emblematicos de
alimentacién saludable y sostenible. La Dieta Mediterranea, Patrimonio Inmaterial de
la Humanidad de la UNESCO, representa uno de los modelos alimentarios mas
saludables, tradicionales y sostenibles del planeta. Su preservacién y promocién no
solo tiene efectos sobre la salud y la calidad de vida de las personas y de la comunidad,
sino también sobre la salud de nuestro planeta. Deben fomentarse y desarrollarse
acciones comunitarias que promuevan los patrones alimentarios saludables de
proximidad ligados al territorio (terrestre y acuatico), la cultura, la equidad y la
economia.
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