
«Tiene 
benefi cios a 
largo plazo»

¿Desde cuándo se habla de  
dieta de salud planetaria?
Fue descrita por primera vez en 
un informe publicado por la 
Comisión EAT-Lancet en 2019. 
Tuvomuchoimpactoyrápida-
mente se convirtió en una de las 
referencias más citadas en nu-
trición y sostenibilidad. Sin 
embargo, a pesar de su reper-
cusión a nivel académico, la 
adherencia a esta dieta en dife-
rentes poblaciones (incluida 
España) es muy baja, es decir, 
que en la práctica se utiliza 
poco.

¿En cuánto tiempo se empie-
zan a notar sus efectos?
Respecto a los beneficios 
medioambientales, se estima 
que la adopción de la dieta de 
salud planetaria tendría efec-
tos inmediatos en la reducción 
de los gases de efecto inverna-
dero, del uso del suelo y de los 
requerimientos de agua. A lar-
go plazo, podría limitar el ca-
lentamiento global.

¿Y en cuanto a la salud?
Se pueden notar efectos en po-
cos días. Algunos de los bene-
fi cios que se asocian a mejorar 
la calidad de la dieta incluyen 
pérdida de peso, reducción de 
síntomas digestivos, aumento 
de los niveles de energía y me-
jora en la capacidad de concen-
tración, entre otros. Evidente-
mente, hay otros tipos de 
benefi cios, como por ejemplo 
la protección del riesgo cardio-
vascular o la disminución del 
riesgo de mortalidad, que se 
manifiestan a largo plazo y no 
«se notan», aunque efectiva-
mente se producen.
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